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તમારી 
સખીએ। 
બહેને! 
પુત્રીએ 
વહેએ। 
સૈ ફોઈને સ્ીંઃશક્તિ 
મ'થમાળાનાં પુસ્તકે।નટ : 
ભેટ અધપે. 


શ્ર 


| 

ઇશ્વરલાલ વીતાવાળાન' : 
સ્રોઃશક્તિ કાર્યાલય 

કૅળાપીઠ, સુરત. 


ઇ-28:- ર કસત્ય ઝાઝા” 





સવ હક પ્રકાશક સ સ્થાને સ્વાધીન છે. 
દેશબ'ધુ સુદ્ર'રાલય, કેળાપીઠ, સુરતમાં ઇશ્વરલાલ 
એસ. વીસાવાવાએ છાપ્યુ' અને ત્યાંથીજ પ્રગટ કયુ. 


મે બેલ 


આ પુસ્તકની પહેલ્રી હ, ત્તિ ૧૯૩૫ માં બહાર 
પડી હતી. તેં ખલાસ થઈ ગઇ છે. એ આ પુસ્તકની 
ઉપયોગીતા બતાવી આપે છે. સ્રીએ!ના જવનમાં 

ખાહ્ય પ્રવૃત્તિઓનું સ્થાન ગમે તેટલું મહત્વતું હેવ 
| લેતું સ્થાન અને!ખુ' છે. દરેક કુટ'બમાં 

સ્રી, ૩ વે બે ત વૃક્ષના થડ ચમાન છે. વૃક્ષની કે!ઇ 
મી ર આઘાત થાય તે આઘ!ત 


મ મા પ કક ક શ લ ક ન દિ જ પુ પજ 
તાત મોડ સાદ વડ તા તન્‌ ી ધં ન 


માંરું પડનાર રેમ ૦ 0ને સેમ ક્યુ કથ કેમ થાય 
તેની એને ફ્રીડર પડે છે. 

આથૉજ દરેક ઉમ્મરે પહોંચતી બાળાને આ, 
માંદાની માવજત કરવાતુ' ઝાત અવશ્ય આપવુ 
જોઇએ, તે માટે તેણે આ પુસ્તક એક વાર અવશ્ય 
વાંચવુ' જોઈએ. 


હ 


આ પુસ્તકમાં લેખકે દરેક જતના નાના શૈ!ટા 
રગના પૃથપ્કરણુ કરીને તેનાં કારણુ તથા ઉપચાર, 
પ્રતિકાર બધુ'ચે ઝીણુવટભરી ર્‌ીતે ખતાવ્યું છે. અને * 
તે વળી પત્ર સ્વરૂપે સૃકયું છે જેથી એ જડ વિષય 
વાંચતાં કંટાળા પણુ આવતો નથ. 


દરો 


આશા છે કે ગુર્ઈ્ર વાંચક જગત આં ખીજી 
આવૃત્તિને પણ અગાફ જેટલાજ ઉત્સાહથી 

વધાવી લેશે. 
ઇશ્વરલાલ વીસાવાળી। 


માંદગી અને માવજત 


ખક બેોધપ્રદ પત્રમાળા 


પત્ર ૧લે 


મૃરખબી હેન સશીલા; જ 
ઘરુા। સમયને અતે લખાએલ્! તમારે। પત્ર પણુ આત ૬ 
ઉત્પન્ન કરવામાં સકળ નીવડને। છે જે બદલ તમારે આભાર માનું ૪. 
“રેાગ'અને તેતી”સારવાર'” આ વિષયનો નિબંધ તમારે લખી 
મોકલવાનો છે એટ્લે તે વિષયમાં મારં સાન યાતે સલાહ 
આપ માંગા છો તે' વિગત “ણી. હું ધાર્‌ છું કે આવા વિષય 
ખાખતનું કાંધ્,ઠ લપ્માણ મગાવી તમે મારી મસ્કરી કરવા માંગો છે. 
કાર્‌પ્યકકે તમે મારા કરતાં સાનમાં, ઉંમરમાં અને અભ્યાસમાં 
આગળ વકધેલાં હોવા છતાં મારો અભપષાય માંગો છે. મે।થાં” ડેન 
ઇ તમે મારી મસ્કરી કરે।, કરી શકવાને “કકદાર છે. પરતુ ૬ 
તેથી જરા પણુ ડરતી નથી. મોટા માગ્સોની મસ્કરીમાંથી પ'ગ્‌ કેટ- 
લીક વખત કક નખુવાનું મળે છે. ભ્સમાંથી કેટલીક વખત 
શીખામખુ લેવા જેવો બાધ મળે છે. અ.વીજ આશાએ હૂ તમે 
માંગેક્ઞા વિષયનો મારો અભિપ્રાય લપ્મી «ણાવું છું. “રોગ એ 
વિષય હું લખી જણાવું છું અને તેની * સારવાર '” એ વિષય 
તમે મને લખી જષુઃવનને. 


ર્‌ [સ સાહિત્ય મદિર, સુરત 


કુદરતની સર્વાત્તસ કૃતિ 


દ'શ્રરે પોતાતી સરનજેલી સવ ગૃતિએમાં મનૃષ્યતી પૃતિ 
સર્વૌત્તમ સરજી છે. કુદરતે મનુષ્યમાં એવી શક્તિઓ મૃડેલી છે કે 
ને શક્તિએ દારા મનૃખ્ય પોતે દરેક વસ્તુમાંના લાભ યા નુકશાન 
સમજી શકે છે. તેમજ દરેક વસ્તુ માત્રના ગુણદોષ *નણી શકે છે. 
મુદરતે જે શ્ુખ ભોગવવા સારૂ મનુષ્ય જીવન નિર્માણુ કયુ છે તેજ 
કુદરતના નિયમે। મુજબ ને મનુષ્ય માત્ર વર્તે તે તે કૃદરતી સુખ, 
સૌદય અને આરે.ગ્ય «૪રૂર મેળવી શડે. 


સાથી ૭િ'મતી પી 


જદગી એ મનૃષ્યની સૌથી કફ્રિંમતી દોલત છે. ળે મતનુખ્ય 
નિરોગી ન હેય તો જ'દગીની બધી નહિ તો મોટે ભાગે ઉપયે।- 
ગિતા તેમજ તે ઉપરાંત આત'દ તેમજ મઝા તેમાંથી ચાલ્યાં જ્નય 
છે. કારષ્યુ કે જે શરીર નિરોગી ન હેય તા માષ્ુસ મરજ પ્રમાણે 
હરીફરી શકતો નથી. અને જે ખાવાથી આનદ ઉત્પન્ન થાય તેવું 
તે ખાપ! શકતા નથી. 


આજને મનુષ્ય 


આજના મનુષ્યનો મેરા ભાગ દિન પ્રતિ દિન કુદરતી ફરજો 
ચૂકતા જય છે. અને ગૃખુના બદલે કવળ સ્વાદ અને બહારના 
દેખાવ પ્રત્યે મોહ છે. મુદરતનતા નિયમ પાલનને ત્યાગ કરી મનુખ્યે 
દુ:ખના અનુભવી બને છે, અને આવા દુઃખના અનુભવીએ । દુઃખનું 
મૃળ કારણુ શૈષ્યા વિના કેવળ દુઃખના નિવારણુ માટે પ્રયાસો કરે 
છે. આવા દુ:ખી બનેલા વર્ગે અનેક રોગા, અનેક દવાએ તેમજ 
અતેક વૈદ ડેકટરે। ઉત્પન્ન કરવાની કરજ પાડી છેં. અને એના 


માંદગી અને માબજત ]) રુ 


પરિક્ષામે આજને! મનુષ્મવગ દવા અને ડોક્ટરોના આશરે જીવન 
નિભાવવાને ટેવાઇ ગયે! છે. 

અને આટઆટલી દવાએ, ડોકટરે અને વેદે વધત્રા છતાં 
પણુ દિન પ્રતિ દિત રેગે। ઘટતા નથી પરંતુ નવા નવા વધતાજ 
નાય છે. છેલ્લામાં છેલ્લી શોધો મુજબ ઇન્જેકશનો અને ઓપરેશ- 
નોના અનેક અખતરાએ। થવા છતાં મનુષ્ય નિરોગી ન બની શકયે; 
પરતુ દિન પ્રતિ દિન વધુ ને વધુ રાગી, નિબ'ળ અને નિર્માલ્ય 
બનતો ગયે. 
ત'દુરસ્તીની કિ'સન 

રોગ એ એક નજીવી બાબત છે અને થોડી દવા લેવાથી 
આરામ થઇ જશે એમ માનવું ભૂલભરેલુ' છે. બગડેલી ત'દુરસ્તી 
એક દિવસમાં સુધરી જતી નથી, ધષ્ય।ાખરા રોગને સારા થતાં 


દ્રણા દિવસ લાગે છે અને ઘણા પ્રયત્નની જરૂર પડે છે. આ ' * 


રીતે સ્પષ્ટ જણાય છે કે સમાજે તથા સમાજમાંના દરેક જશે 
ત'દુરસ્તીની કિં'મત ધ'ગી વધારે આંકવી જૉધએ. 
પહેલી ફરજ 
મનુષ્ય માત્રની સોથી પહેલી કરજ એ છે કે તેણું પાતાના 
શરીરની સભાળ રાખવી અને તેને તદુર્સ્ત અને નરે।ગી રાખવું. 
આ ફરજ પોતાની પ્રત્યે અને પોતાના કુટુંબ પ્રત્યે હમેશાં રાખવી 
*ર્‌રેની છે. ત'દુરસ્તીના નિયમે। વિરૂદ્ધ ચાલવાથી માંદગી આવે 
છે. સમાજમાં જે સાધારણુ રોગો ઘણાને થયેલા હેય છે તે તદુ- 
રસ્તીના નિયમે। પાળવાથી અને શરીરની યોગ્ય સ'ભાળ રાખવાથી 
દૂર કરી શકાય છે. તદુરસ્તીના નિયમો! પાળવાથી અને આરેગ્ય 
તેમજ સ્વચ્છતાના નિયમે। પાળવાથી જદગી ધણી લ'બાવી શક'ય છે. 
સાધારણુ રીતે સમાજમાં એવો! નિયમ થઇ પડ્યો! છે કે 


૪ [ આ સાહિત્ય મદિર, સુરત. 


ભાણુસો જ્યારે નિરોગી હેય છે, ત્યારે તેએ પોતાના શરીરની 
સ'ભાળને। વિચાર કરતા૬૪ નથી; પણુ જ્યારે માંદગી આવે છે, 
અશક્તિ ઉત્પન્ન થાય છે અને પથારીવશ થાય છે ત્યારે શરીરની 
સભાળ ક્રેવી રીતે લેવી તેનો અભ્યાસ શર કરે છે. આવા વિચારે 
પાછળથી અને મોડા કરવાને બદલે પહેલેથીજ કરવામાં આવે તે 
રાગ કે માંદગીનું નામ પણુ જવામાં ન આવે. 

માંદગી આવે તેને સ્વાભાવિક ગણી તેને દૂર કરવાના ઉપાયે 
લેવામાં આવે છે. પરતુ રોગ ઉ:પનન્‍્ન થયા પછી તેની ઉત્પાત્તનું 
કારણુ શોધવાની કલ્પના પખ કઇ નથી કરતું. ફ્ક્ત રોગ થયે 
એટલે તેનું નિવારણુ કરવાને માટે ગમે તેટલી દવા કરી રેમ 
મટાડવા સૌ પ્રયત્ન કરે છે, પષ્ગુ ફરીથી રામ ન ઉત્પન્ન થાય 
તેવા ઉપાયો ભાગ્ચેજ૪ લેભાય છે. 
કુદરતની શિક્ષા 

મનુષ્ય માત્ર આન્ટે રોગને દૃસ્મત સમા ગણુ છે એટલે તેના 
છકલ્તા# પણુ દૃશ્મનને હાંકી કાઢવા જેવેન્ટ લવાય છે. પરતુ ખરી 
રીતે ન્નેતાં રોગ એ દુસ્મન નથી પર'ળુ અનિયમિત અને અકૃદરતી 
વત ગુંકતી શારીરિક શિક્ષા છે. એગ્લે એ દુશ્મન ન ગણાય. શિહ્નક 
ગ'ગી શકય. ખારી રીતે જવન જીવતા હેય એવા એ અંધકારમય 
જવનમાં અજવાળુ કરી તેનું ફળ-પરિણામ--અતાવનાર એ દીવે 
ગણાય. રોગ એ દૂક્મનને બદકે દીપક ગ'ગીં શકાય. રોગ એ દૂસ્મન 
નથી કેવળ શારીરિક શિહ્યખુનું શળ છે. 
અનિવાર્ય વિપત્તિ 

રોગ એ અનિવાય વિપત્તિ છે એવી વષા લોકોના મનમાં 
બ્રાન્તિ હેય છે. પર'તુ ત સત્ય નથી. વિગાતીઓ અને ડાકટરાએ 


જ. 


પુરવાર કયું” છે કરે રંગ ખાસ કારણુાને લપ્્નેજ ઉત્પન્ન થાય છે. 


માંદશી ખને માવજત ) 


ખાટી રવાથી, ખાટા ખારાફથી, તેમ# અનિયમિતતા જેવાં કારણે।ને 
લધ!નેજ રોગની ઉત્પત્તિ થાય છે. 
અકુરી કેળવણી 

કેળવણીને પ્રચાર દિન પ્રતિ દિન વધતો જય છે અને આઓ 
પષુ કેળવગીમાં આગળ પડતો ભાગ લઇ રહી છે. પરતુ કેળવ'ગી 
જેટલી અંગ્રેજ, ગુન્‍ટર તી અને પ્ંતિહાસ ભૂગેળની લ્લેવાય છે, તેટલી 
શારીરિક આરોગ્યની નથી લેવાતી એ દિલગીર થવા નેવું છે. 
કેળાવગીનો ઉપયોમ જ શરીર દ્દારા કરવાનો છે તે શરીરની 
કેળવી અધુરી મેળવવી તે કેળવગીમાં ખામીર્પ છે. કેટલાય 
દાખલાએ। બતી ગયા અને ણજુય બત છે કે કેળવગી લેનાર 
માણસ પાતાના શરીરની તંદુરસ્તીની દરકાર નથી રાખતા અને 
એ કેળવણી મળવ્યા પછી તેના ઉપયોગ સમયે શરીરને (ત'દુર- 
સતીના અબાવે) નાશ થાય છે અનત રારીરના નાશની સાથે કેળવ- 
ખના આપોઆપ નારા થઈ નનય છે. 

આના ભનુષ્યતો અને ખાસ ડરીને સ્્રીઓનો મોઢા વર્ગ 
શરીર શું છે ! આરેગ્ય એટલે સું ? નિર્યામતતા, બળ અને સાંદય 
એટલે શું તે સમજતો નથી અન સમજવાનો પ્રયાસ સરખા પણુ 
કરતા નથી. 
નિયમન શીખો 

સ્ત્રી માત્રને સંસારમાં ન્નેડાવું, એ જેટલું આવસ્યફ અને જરૂરી 
છે, તેટલુ'જ જરૂરી નેરેગી જવન ગાળવું એ છે. નિયમિતતા અને 
નિરેોગા જીવનને ખાસ મિત્રતા હોય છે. «યારે અનિયમિતતા અને 
નિરેંગી જીવનને દુસ્મનાવટ હૈય છે. નિયમિતતા અને સસારીપ- 
છાના મેળ નથી મળતો અને તેને પરિણામે અનિયમિતતા ઉત્પન્ન 
થાય છે અને અનિર્યામેતતાના પરિણુા।મ રોગની ઉત્પત્તિ થાય છે, 


ર [શો સાહિત્ય પ'દિશ, સુશ્ત 


સ'સારી માત્રને કૈટલીક વખત અનિયમિત બતી સ્‍્વું પડે છે, 
અને એ અનિયમિતતા રગની મિત્રતા ડરે છે એ નિવિ વાદ છે. 
સસારી રગતા એ પઝામાંથી કેમ બચવું અને રોગથી કેમ દૂર 
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રહેવું એ અવશ્ય નનણુવું ન્નેઇએ. 


અખકૃદરતી «વન 

સંપૂણ નિરોગી અને ત દુરસ્ત રહેવું એ કુદરતી છે ન્ન્યારૈ 
ર્‌ગી અને નિબળ બનવું એ અકુદરતી છે. જીવન જેટલું લ'બા- 
વાય તેટલુ' લ'બાવવુ' એ સ્વાભાવિક ગણા્‌ય છે ન્યારે મૃત્યુ અસ્વા- 
ભાવિક ગણાય છે. વધુ જીવવાની આશ। સર્વને હેય છે. ન્યારે મરી 
૦૮વાનો વિચાર કોઇને નથી હેતો, ભૃહાવસ્થા એ રોગ છે. નિખ- 
ળતા એ પણુ રે।ગ છે. અસ'યમ એ રેમ છે અને અનિયમિતતા 
એ પણુ રગ છે. માંદગી એ રાગ છે તેમન્ટ અશક્ત એ પણુ 
રોગ છે. જે જે શરીરને અમકૃદરેતી લાગૅ તે સવ રોગ ગણાય છે. 
રંગનાં નામાં અનેક છે, પણુ ખરી રીતે રોગ માત્ર એકજ છે અને 
તે અકૃદરતી જીવન જીવવું તે, 
ધમની દધછિએ 

ધમની ૬ણ્િએ પણુ રેગરઇઠિત યાતે નિરોગી રારીરની ૦૪ર્‌ર 
સ્વીકાર્વી પડે છે. ધર્મ કરવાનું પહેલું સાધન શરીર છે એ તો 
કબુલ કરવુંજ પડશે. શરીર છે તો ધમ છે. રારીર વિના ધર્મ કરી 
શકાતો નથી. ધમ કરવા માટે પષ્યુ સુંદ અને સ્વચ્છ શરીર 
હૈવું જર્રેનું છે. સ્વચ્છતા એટલે કૈવળ બહારની ઉજળીઆત નહિ, 
પણુ સ્વચ્છ એટલે નિરોગી અતે સ્કુતિવાળું શરીર. રંગી શરીર 
એટલે અસ્વચ્છ શરીર, અસ્વચ્છ શરીરમાં ધર્મ ટકી શકતેો1જ 
નથી. સ્વચ્છ, મજખુત અને તદુરસ્ત શરીરમાંનટ પરમાત્માનો વાસ 
હેય છે. રોગથી ભરેલા, દુગ”બધ મારતા અતે હાડપીંજર જેવા 


માંદગી ભને માલજત ] ર 


અશકત શરીરમાં પરમાત્માનો વાસ મથી રહી શકતો. 

' શરીરમાદ્ય, ખલુ ધર્મ સાધનમ્‌' એ વાક્યજ ધમને સારૂં 
નિરોગી અને પવિત્ર શરીરતી જરૂરીઆત સિદ્ધ કરે છે. જેઓ 
બરાબર ધમકા્ય કરવા ઇચ્છતા હોય તેઓએ શરીરને કદાપી 
કમનેર તેમજ રોગી થવા દેવું ન જ્નેઇએ. કમત્નેર શરીરમાં 
વાસ કરતો આત્મા ભાગ્યેજ બળવાન હોઇ! શકે છે. માટે 
માનસિક તેમન્# ધઃશિક ઉદ્દારે માઢ પણુ બળવાન શરીરની 
અગત્ય સ્વીકારવીજ જ્નેઇએ. 
લાઆળુ' વન 

રગ થાયજ નહિ તેમજ થએલા સર્વ રેગો નાશ પામે એ 
ખન્ને માટે કુદરતી નિયમોને અનુસરવું જરૂરી છે. કુદરતી નિયમો 
એટલે શું ? કદરતે મનુષ્ય સારૂં પષ્યુ અનેક નિયમે। ધડેલા છે. 
તેમાં સૌથી પહેક્ઞો નિયમ નિયમિતતાનેો છે. નિયમિત વર્તન મનુ- 
“ય માત્રને આન દી, નિરોગી અને લાંખું જીવન જીવાડી રાકે છે, 
નિર્યામત વતનથી મનુષ્ય ધારે તેટલું લાંખું' જવન જવી શકે છે. 
મનુષ્ય માટે મરણુ એ તો નકકીન૪ છે. છતાં નિયમિત રહેનાર માણ- 
સને મૃત્યુનો શેક કે ચિ'તા અગર કલ્પના કરવાનો પણ્ય સમય 
આવતો નથી. 
નિયસિત બને! 

સારા ધડીઆળને બજે ણ મેશાં નિયમિત ચાવી આપવામાં 
આવે અને સારી રીતે સાચવવામાં આવે તો તે વર્ષનાં વર્ષા સુધા 
જરા પણુ અટકયા વિના નિયમિત ચાલ્યા કરે છે. પણુ નને ચાવી 
આપવામાં આળસ કૈ અનિયમિતતા કરીએ તો તે બધ પડી જય 
છે. જીવન એ પણુ ધડીઆળ જેવું છે. તેને જર નિયમિત હવા, 
પાણી અને ખારાક આપવામાં આવે તો તે પણુ વર્ષાના વર્ષા સુધી 


ટ (આ સાહિત્ય મ'દિર, મુશ્ત 


નભી શકરી. પરતુ જે નિયશિતતા ન સચવાય તો જીવનને અટફતાં 
વાર નથી લાગતી. 

જીવનને સવ કોઇ ખહૃજ ચાહે છે અને તેને અત્યત ચીવ- 
2થી વળગા રહે છે. પણુ અનેક ખોટાં કૃત્યો અને શોકાતુર 
વિચારોના બદલામાં છવનને ટુંક કરી નાંખવામાં આવે છે. દુઃખી 
મને ક્રોધી સ્વભાવના બદલામાં જીવન સસ્તી ઝિ'મતે વેડઝી નાંખી 
અતેક કિંમતી વષોન ગુમાવી દઇએ છીએ. 
ર રાગ થવાનાં કારણે દર્શાવનારા વિચારો આ પત્રમાં મે' રજુ 
કર્યા છે તો રોગની સારવાર સંબંધીના તારા વિચારે પ્રત્યુત્તરમાં 
લખી ૬૮ણાવીશ એવી આશા છે. હાલ એજ. 

લિન તારી “હન મુક્ેચના 


શામસાકાદઝ૦નનઝર૦૫૦૬. 


પત્ર ૨ ને 
બ્રિય ઉન સુલોચના; 
“રગ અને તેની ઉત્પત્તિ ””' સ'બ'ધતો તારે। પત્ર મળ્યે. 
મ' જે આશાએ તારા વિચારે! જણવા પત્ર પ હતો તે 
આશા કરતાં પણ્‌ કાંક [શેષ ન્નખ્વાનું મળ્યું ૬ ન પત્ર 
વાંચી ધણાજ આનદ થયે। છે. રોગ સબધી ર રા વિચારે 
જણાવ્યા છે એટ્લે તારા લખવા મસૃજબ “ તેની સારવાર ”” 
બાબતના મારા વિચારો લખી જણાવું છું. 
“રોગ એટલે શું?” “માંદા કેમ પડાય છે?'' વિગેરે 
વિષયો તે તા તારેનટ લખા ૦૮ણાવવાના છે એટલે રોગ થયા પછી 
તેનું નિંવારણુ કેમ થાય તે વિશેના મારા વિચારે। હું લખી જખાવું 
છું? સાધારણુ રીતે રોગ સારે। કરવાને માટે સવે દવાનો ઉપયેગ 


માંદમી અને માવજત ] હ 


કરે છે અને ર।ગને દૂર કરવામાં દવા એ મુ"્ય ભાગ ભજવે છે. 
તાપણુ શેગને તાકીદે અને હમેશને માટે દૂર કરવા સાર આરામ, 
સારે। ખરક અને સારી સ'ભાળ લેવાની જરૂર છે. 
માંદગી ન ઇપાવેો 

સાધારખ્‌ માથું દુઃખવું કે હાથપગ દૃ.ખવા સ'બ'ધાની આ 
વાત નથી. પરતું જ્યારે ઘણી સખત માંદગી હોય ત્યારે દર/ીએ 
સવ કામકાઃ૪માંથી નિબ્ત્ત થઈ આરામ લેવે! જઇએ. «ન્યાં સુધી 
માંદગીમાંચીં મ પૃણ્‌' સાઃન ન થવાય ત્યાં સધી દરેક દરેદીએ પથાઃ 
રીમાંન્ટ સઇ રહેવુ અગત્યનું છે. ઘળગીય “૨ને એવી હય છે ક 
તઓ પળઉલાં તો પોતાનું દુઃખ અને રોગ જે માંદગી બીશ્નઓને 
ક ધરના વડોક્ષાન જણાવતી નથી, «ખાવતાં શરમાય છે, અન 
યારે રોગ પાતાના શરીરમાં પૃખ કેલાઇ! રહે અને «યારે પોતે 
અશક્ત ખને ત્યારે જહેર ફરે. ઘગી માંદમીએઓ અ!વા પ્રકારના « હૈય છે, 
શરૂઆતથી ઉપાય લે 

રોગને તો શરૂઆતથીજ દૂર કરવાના ઉપાય લેવા જઇએ. 
પરતુ વણીય હને સાધારણુ રોગ પ્રત્યે બેકાળજી રાખ છે અને 
બીલકુલ યાન આપતી નથી અને પ રણામે સખત માંદગી ભાગવે 
છે. કટલીક “હેના એવી પણુ હાય છે કે તેઓ માંદગામાં બાછાના- 
વશ છણોય છે. પરતુ તેઓને જરા ડક લાગે એટલે તેએ પથારીમાં 
આરામ લેવાનું બ કરે છેં અને ઉઠે છે તેમ# આમતેમ કરવા 
માંડ છે. અગલુ”૮ નહિ પષ્યુ પાતાનું કામકાન કરવા મડી જાય 
છે અને રૈ।૦૮ના સાધારણુ ખારાક પણુ ખાવા માંડે છે. આવા ઘષ 
દરદીઓ ૦૮સદી સાન્ન થતા નથી અને વારવાર માંદા પડે છ. 
જ્રીએઓનું પ'ચ 

દરદી પથારીવશ થએલ હૈય તેવા સમયે પાડાર એ તેમજ 


૬૦ [જ સાહિત્ય મદિર, સુશ્ત, 


સગાંવહાલ્ાંએ ( વિરેષ કરીને સ્રીએ।) તેને વારવાર મળવા અને 
ખખર પૂછવા આવે છે. ખાસ કરીને શનો દ૬રદીને મળીને કે 
તેની ખબર પૃછીતે ચાલી જતી નથી. પરતુ પા 9 અર્ધા 
ક્લાક સુયી ખેસી રહી આખા ગામની નવાજુની ઓ ત્યાં ઉકેલાય 
છે, પાંચ સાત સ્ત્રીઓ ભંગી થઈ ન્નણે સ્ત્રીઓનું પચ ભગુ થયું 
ન હેય તેમ મોટા ઘાંટા પાડી વાતો કરે છે. કોઈની તકરારો વાં 
ઉકેલાય છે, ફાંઉકના સંયંધ જેડાય છે અને કાંપ્કના તેો!ડાય છે. 
ખોટી પ્રથા 

ખખર પૂછવા કે મળવા આવનારાઓ કાયદો કરવા કરતાં 
ધણી વાર તુકશાન કરે છે. તેએ દરદી સાથે વાર્તાચેત કરે છે અને 
તેને થકવે છે. અને કેટલાક તો તેતે દુ:ખ અને ચિ'તા ઉપશવે 
તેવા શખ્દો કણેતાં પણુ અટકતાં નથી. “ રારીર બધું સુકાઇ ગયું.'' 
“ભ્રોહાનું પાણી થઈ ગયું.'' “ આ રોગ તો બહેન ખરાબ છે. ” 
“કફલાણાને આમ થયું અન તીંકણાને આનાથા મરી ગયું.'' વિગેરે 
રાખ્દોથી દરદીઓનાં મગજ ઉપર ખારી અસરે ઉત્પન્ન થાય છે. 

દરદીના કૈટલાક સમાસંગંધાઓ કેટલીક વાર દરદીને સારં 
લગાડવા ગુપચુપ ધરેગથ્થુ દવાઓ આપી નય છે અને કેટલાક 
છાનામાના દરદીને ન આપવે। જ્ેઇએ એવે ખોરાક પણુ આપી 
“તય છે. આથી જે ડોકટર કે વદતી સારવાર નીચે હય તેની 
“નણુબહાર બીજી દવા અને ખોરાક આપવાથી દરદીને નૃકશાન 
કરે છે, 
ચેપના જ'તુ 

દરદીને મળવા આવનારા રોગ ફેલાવીને બીજ રીતે પણુ 
નુકશાન કરે છે. ઘણા રોગે એવા ચેપી હેય છે કે એક માણુસ- 
માંથી ખીનન માણુસમાં સહેલાઇથી દાખલ થઇ જય છે. ધણીય 


માંદગી અને માથજવ ] ર૧૮૪. ૧1 
“હેના જાણે પોતે હૉશીઓઆર ન હોય તેમજ ખાસ અંગત લાગ- 
ણી'।ળી ન હેય અગર ખાસ સગી કૈ ”હૈનપણી ન હોય તેમ 
દરદીની પથારીમાંજ દરદીની લગે।!લગ આવીને ખેસે છે. ખેસે છે 
એટલુ'”# નહિ પણુ જણે પોતે અનુભવી ન હોય તેમ તેની નાડી 
ન્નેશે, તેનું પેટ તપાસશે અને તેના કપાળ ઉપર હાથ મડશે. 
દરદી ચૅપી રોગવાળા હોય ત્યારે આવી ખ્હનો નનણીખુઝીને 
દરદીનાં જતુએ1। પોતાના હાથ અન ડપડાં ઉપર લે છે અને પરિ- 
ણુામે આ જ'તુઓ પોતાને ધેર લઇ નાય છે અને આ રીતે બીજ્ન- 
અને રોગ લાગુ પડે છે. 
ઘ્યાન શાખો ન 

સોથી સરસ રીત તો એ છે ક દરદીની સારવાર કરનાર 
ખે ત્રણુ અનુભવી કૈ શૉંર[આર માણુસને*૮ ઓરડામાં દાખલ થવા 
દેવા ત્નેદએ અતે બાશ્ગઓતે ખાસ કારણ વિના દાખલ થવા 
દેવા ન જેોદ(એ. માંદા માણુસને તાજી અને સ્વચ્છ હવાની ખાસ 
જરૂર હઊંય છે એટલે દરદીના ઓરડામાં આવીને બીડી, સીગારેટ 
કે હોકા નેવી વસ્તુઓ પીવા દૈવી જ્નેઇઇએ નહિ. કેટલાક માણસો 
દરદીના ઓરડામાં આવીને ખીડી સીગારેટ પીએ છે અને માંદા 
માણુસો ને સ્વચ્છ થવા લે છે તે બગાડ છે. 

દરેક માંદા માણુસને ધણી ઉંદ્રની જરૂર હેય છે. એટલે 
દર્દીનો ઓરડા જેમ બને તેમ વધુ શાંત રાખવે।. દરદીના રમમાં 
દીવા બળતો રાખવા દેવે। નહિ. ઉંધતો સમય થાય એટલે દીવે। 
હે।લવી નાંખવે।. આથી દરદીને જલદી ઉંધ આવી જશે. દાવાનું 
તેજ ઉંબ્ર લાવવામાં હરકતરૂપ નીવડે છે. 
ચાય સારવાર 

એક વખત હું મારા એક સગાની માંદગીમાં ખખર લેવા 


૧૨ કો લાહેત્ધ મદિર, સુમેત, 


ગઇ હતી તે વખતની તેની જે સારવાર મે' જેઈ છે તેવી સારવાર 
હજુ બીજે સ્થળે મે' જેઈ નથી. દરદી “હૈનની સારવારમાં એક 
નસ રાખવામાં આવી હતી. જે ખ'ડમાં તેતી પથારી થતી તે 
તદન સ્વચ્છ રાખવામાં આવતો. તે ખંડમાં સામસામી બખ્ે 

ખારીએ મૃકેલી થતી જેમાં સ્વચ્છ પવનની લણેરે આવતી હતી. 
પથારી સ્વચ્છ રાખવામાં આવતી. સવારે સાંન્# પથારીની ચાદર 
તૅમજ દ૬રળાનું વસ્સ બદલવામાં આવતું. દવાનાં સવ સાધને 
તેમન્# ખાવાનાં તથા પીવાનાં વાત્રણા તેમજ પ્યાલા રકાબીઓ 
ઉકાળેલા પા'ગીમાં ર૪ ધાવામાં આવતાં. અને ૬રૈક ચાન્ને વ્યવ- 
[થિત રીતે ગોઠવીને મકવામાં આવતી. એક ખ્ૃણામાં ટીપાધ્ ઉપર 
ઈલાવરપોટમાં તાળા છેલા ભરવામાં આવતાં, બાજ ખૂણે ધીમો 
ધામે। સુગ'ધિત ધુપ સળગી સુવાસ કેસાતી હતી. દરે?ાની નજકની 
ટીપાધ! ઉપર અગરબત્તી સળગી રહી હતી. દરર?ીતી પધારીની 
આસપાસ યુકેલીપ્ટસ તેલ છાંટેલું હય તેવી ગ'ધ પ્રસરતી હતા. 
અતે નસ દરદીની સારવાર કરવા ઉપરાંત આન દતી વાતે! કરતી 
અને ૬દરદીન આરામ મળે તેવા પ્રયાસો કરતી. 


ખોરાકમાં સ'ભાળી 

માંદા માણુસની સારવારમાં યાગ્ય ખારાક એ ધણા ખગત્યનો 
વિષય છે. માંદા માણુસને ખોરાકમાં ખામ કરીન તાશ પાકાં ફળ 
અને રસવાળાં ફળામાંથા નીચોવી લીધેલો રસ ધણુ ઉપયેગી 
અતે ઉત્તમ ખારાક છે. ખારાક સ્વચ્છ, રૂચિકર અને સહેલાઈથી 
પચી નય તેવો આપવા જઇએ. ચો'ખાતી કાંજ અથવા ઘરના 
લે।!ટની બનાવેલી રાબડી માંદા માણુસને માટે ઉત્તમ ખારાક છે. 
તાજુ ઉકાળેલું દૂધ અને મામ ફળો એ પણુ ઉપયોગી ખોરાક 
ગણુય છે. 


માંદગી અતે માવજત ] વક 


માંદા માખુસને ખામ કરીને ગરમ વસ્તુએ જેવી કે લસણ 
કાંદા વિગેરે ખાવા આપવા નહિ) તેમ અતિ ભારે ખેઃરાક કૅ 
તળેશે ખારક નેવે કે મીઠાઇ, ભજ આં પ્રત્યાદિ પણ્‌ ખાવાં આપવું 
નથિ. મરેચાં, મરી, મસાલે।, તેલ, આદ્‌ વિગેરે બહ ખારા ખાગ। 
ખ્‌ારાકા પગ આપવા રનાહ. 
દરદીના એર 

દરદીને ગંભીર માંદગી હોય તો તેને માઢ જદો ઓરા 
રાખવા ૦૮રૂરી છે. આવા ઓચ્ડામાં બે તરગ બારી હેવી જ્નેઇએ. 
એથી ર।ગવાળા દર?નાં દરેક સાધનો “દાં રાખવાં «૮રરનાં છે. 
ચંપી રેગવાળા દરદીના રૂમમાં 'ીજ્ન' સારા શાષખગસાને સુવાડવાં ક 

મદદ મા'ગસ પાસેથી અને ખાસ કરીને ચપી ર।ગવાળા દ 
પ્‌ાચંથા માખીગ્મો દૂર કરવી જાઇએ. કોઠી ગયેલી કૈ ખરાળ થઇ ક 
વસ્તુઓ દ*ચ્દી ધામે કે દરદીના રૃમ પાચે રહેવા દેવી જએ નહિ. 
ઘગ્માંતી દરૈક ખારાકની વરતું હાંઝીને રાખવી શઇએ. ગ'દી વસ્તુ 
(ઝાડ વિગેરે) નાંખવાની દરેક «ગા ચંભાળ પૂવક સ્વચ્છ મ અને 
તેનાં વામઝ્0ા સાફ માં2૮વાં તેમઃ7 જીતાઇલ કે ચૂનો છારી સાફ 
કરી રાખવાં, ધરતી ગઢર કે મારીમાંશી પા'ગશી કે ગઇ નાકળાતી 
ન હવી ઇએ. ખાળ ક ગટરમાં કરેગીન તેલ રેડવું અમર 
તમવં રીંતાઇસથધી સાફ રાખવાં, 
સ્વ*્છતાની આવશ્યક્તા 

માંદા માણસની પથારી તેમ૦૪ વગા સ્વચ્છ રાખવાની જેટલી 
જર્‌રે છે તેથા બંધક માંદા માણમન! શરીરને સ્વચ્છ રાખવાની 
“૮ર? છે. ઘષ્યા લે।કા માંદા માણ્સાન નવડાવતા “હ૭ીએ છે. તેમાં 
તેઓ ભય જુએ છે. પણ તે ભૂલ છે. ઘણા માણસોને નવડાવવાની 
રીત આવડતી ન હવાને કાચ્ણુ કેટલીક વખત દરદાતે હેર! નગતી 
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ચાય છે. પરતુ જને બરાબર નવડાવવામાં આવે તો ઉલટું દરદીને 
આરામ મ ર્હે છે. સા“”ન માણમને વારવાર નહાવાની જેટલી જરૂર 


શમ, 
કપ 


તેટલીજ માંદા માણુસને પષ્યુ નહાવાની જરૂર છે. માંદા માણુ- 
સને પથારીમાં નશાઃ।તી રીત નીચે મુજબ છે. શરીરના એક 
ભાગને ધોયા પછી તે સુકાઇ ન્ય તે પછી ખીજ ભામને ધોવે. 
જેમકે દરદીનો એક પગ આખા ધાયા પછી તેને રૂમાલથી જ્લેહી 
સાફ કરી સુકાઇ જય તે પછી ખીન્ન પગને ધોવે।, બીવ્ને પગ 
ધોયા પછી રૂમાલથી લુછી, સાફ કરી, સુકવી એક હાથ ધોવે।. પછી 
બીજે હાથ, છાતી, બરડે, માથુ વિગેરે એક પછી એક અંગને 
નવરાવવું. આવી રીતે નવરાવવામાં કેટલીક વખત દ૬રદતે અનુ- 
સરીને ગરમ યા &'ડુ' પાશી ઉપત્રોગમાં લેવાય છેં. સખત તાવમાં 
દર્દને અનુસરીતે કટલીક વખત બરફના પાણીથી પષ્યુ ઉપર 
મુજબ નવરાવવામાં આવે છે. આવી રીતે નવરાવવાથી શરદી 
લામવાનોા ભય રણહેતેો। નથી. કેટલીક ન્નતની માંદગીનાં નહાવું તે 
દવા જેટલું કિમતી કામ કરે છે. 


થર્મામીટર૨ની સષજ 

દરદીની ડોકટરી કે વંધકીય તપાસમાં ખાસ કરીને શરીરની 
ગરમી, નાડના ધબકારા, અને શ્રાસની ગતિ તપાસવામાં આવે છે. 
આવી સાધારણુ તપાસ ઘણીય બહેનોને આવડતી નડિ હોય. આવ- 
ડતી ર્નાહે હોવ એટલુંજ નહિ પણુ અનેક બહેના આ વર્તુએા સમ- 
જતીજ નહિ હૅ।ય. દરેક બછેને આવી સાધારષણુ તપાસ કરતાં 
તો શીખવું જ જેપએ. 


શરીરતી ચામડી પર હાથ લગાડવાથી તાવ આવ્યે! છે કે 
કે નહિ તે જણી શકાય છે; પણ તાવ કેટલી છે તે સમજી શકાતું 
નથી; ૬રદીને તાવ કેટલે! આવેલે। છે અને કયા સમયે તાવ આવે છે, 
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વગેરે “બતની તપાસ ધ્રણીય બહેનોને આવડતી નહિ હેય, આવ- 
ડતી નહિ હૈ।ય એટલુંજ નહિ, પણુ અનેક બહેનો આ વસ્તુઓ 
સમજતીન૮ નહિ હેય. દરેક બળેતે આવી સાધારણ તપાસ કરતાં 
તા શીખવુંન બ્નેધ્એ. 

શરીર્‌તી ચામડી ઉપર હાથ લગાડવાથી તાવ આવ્યે છે કૈ 
'નહિ તે જણી શકાય છે; પણુ તાવ કૅટજ્ઞો છે તે સમજ શકાતું 
નથી. દરદીને તાવ કેગ્લે! આવેલે। છે અને કયા સમયે તાવ આવે 
છે, કયારે વધે છે અને કયારે ઉતરી ન્નય છે, વધીને કટલી ડીશ્રી 
સુધી વધે છે અતે એઇછામાં ઓછી કેટલી ડીમ્રી રહે છે તે સવ 
“ણવા માટ તાવનું ગરમીમાપક યત્ર “જેને થર્મામીટર કહે 
છે તે વાપરવાની જરર છે. 
ડીચી એટ્લે શ]? 

થર્મામાટરમાં ખાસ કરીને ૯૦ ડીમ્રીથી ૧૧૦ ડરીમ્રી સુધીની 
ગરમી માપવાના કાપા અતે આંકડા કાઢેલા હેય છે. માણસના 
રરીરમાં ખાસ કરીતે હમેશા ૯૮1 નેટલી ગરમી રહે છે. ૯૮॥ 
ટીંત્રીથી વધારે ગરમી હેય તો તે તાવ આવ્યાતી નનેશાની છે. 
ચર્મામીટર ઉપર ૯૮॥ ડીગ્રી ઉપર તીર જેવું નિશાન હેય છે ને 
મનુષ્યની સાધારણ ગરમી બતાવે છે. ક્યારે થર્મામાટરનો પારે 
૧૦૦ ડીંતગ્રો સૂધી કે ૧૦૨ સુધી ચઢી જય ત્યારે સમન્વુ કે 
સાધારેણુ તાવ ચઢેલે। છે. જરે પારો ૧૦૩૨ ડીશ્રીથી ઉપર ૧૦૪ કે 
૧૦૫ ડીગ્રી સુધી ચઢી જય ત્યારે સમજવું કે સખત તાવ અ।- 
વલે! છે અને ૧૦૫ ડીમ્રી ઉપર પારે। વધી નનય ત્યારે તે ભયકર 
યાને ભજખમક)રેક તાવ ગણાય છે. તાવવાળા દર?ીની સારવાર 
ડે।કઃરતી સલાહ અનુસાર કરવી ૦“૪ર2ની છે. 
કેટલીક સૂચના 

થમોમીટરને! ઉપયે।ગ કેમ કરવે। તે પણુ અગત્યનું છે, 
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ચમૉમોટરતો ઉપયોગ કરતાં પહેલાં, થર્મામીટરનો પારાવાળે। સફેદ 
દેખાતો અગીદાર ભાગ નાચે રહે તેવી રીતે મજ'ુત પકડી તેને 
ખૃૂખરી નાંખવું. આમ કરવાનું ખાસ કારષ્મુ થર્મામીટરનો પારે 
જે ઉપર ચઢેલા ઊેય તે સઘળા પારે છેડ ઉતરી જય તે છે. થમાં- 
માઢર મોમાં અને બગલમાં બન્ને ડેકાણે મ તાવ માપી શકાય છે. 
થર્મોમીટર ઘણાંખગં અર્ધા મીટરનાં આવે છે. છતાં પણુ ખે ત્રખ 
મિનિટ મૉંમાં અમર બગલમાં રાખવાં. થર્મામીગરનેો પારાવાળે। સકેદ 
ભાગ મૉંમાં મકવા હોય તા હદ અધ કરાવવા અને થમામોટર 
દાંતમાં આવી ભાંગી ન જય તે ખાસ “યાઃ ગાખવું. માંમાં 
થર્મામીટરમાં તાવનું માપ અધા ડીશ્રી વધારે આવે છે. બગલમાં 
થમાંમીટરના પારાવાળા સકેદ ભાગ કઝકતાં પડેલાં ગમલ સાફ કરી 
લુછી નાંખી બગલમાં દળભાવી અર્ધા હાથ છાતી ઉપર ગાપખવે. 
એક બે મિનિટમાં પારો ઉપર ચરી જક તાવની «ત્રી બતાવશે, 
થમાંમીટર વાપયાં પછી ધાદ'ને મૃઝી રાખવું. 
થ્રખકારશ્‌ાતા પ્રકાર 

નાડીના ધબકારા ગખવા માટે પાંચીનતા છેડથીં અધા કચ 
દરના ભાગથી પાંચીના આગલા ભાગ પરે તગ આમળીવા છડા 
ઉભા દબાવવાથી નાડીના ધબકારા ગણી શકાય છે. સોઓના 
ડાબા અન પુર્ષના *૮મગા થાથમાં નાડી સમઃ*નય છે. મા? 
રે।ગીનો હાથ થોડા વાંકા રખી તેના ઉપર આંગળીઓ રાખી 
પાતાના હાથ પોક્ષેો રાખી નારી જેવી. નાડીના સ્કરણ્‌ પા ટડોરા 
નિરોગી સ્થિતિમાં એક મિતિટની અંદર ઉમરના ધમાપ્મૂમાં કેટલી 
વખત થાય છે તે તીંચેના ડોખ્ટકથી સમક#નશૅ. ૦૬૮ન્‍૦મ વખતે ૧૩૦ 
થી ૧૫૦ ધળકારા એક શિનિટમાં થાય છે. પહલા વપ ભમાં ૧૧૫ 
થી ૧૩૦, બીન્ન વર્ષામાં ૧૦૦ ૨થ ૧૧૫, રથી ૪ વપ માં ૯૦ થી 
૧૧૦, પ થી ૭ વવમાં ૮પ થી ૫૧૦૦, ૭થી ૧૪ વધમાં ૮૦ થી «ય્‌ 


ન્ન 
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૧૪થીપ૫૦ વષમાં ૭૦ થી ૭૫, ૫૦ થી ઉપરની ઉમરમાં ૫૦ થી 
૬પ ધબકારા એક મિનિટમાં થાય છે. ઉપર જ'ાવ્યા કરતાં વધુ 
ઓછા ધબકારા એક મિનિઃમાં થાય ત્યારે તે રોગી ગણાય છે. 
શ્રાસતી ગતિના ધબકારા પણ્‌ તેજ પ્રમાણે ગણાય છે. એક 
હાથમાં ધડિયાળ રાખી બીજે હાથ દરદીની છાતી ઉપર્‌ રાખી 
મૃકવેો।. દરદીની છાતી જેટલી વખત પહેળા થાય તે દર વખતનો 
એક ધખકારેા ગણાય છે. નિરોગી માણસની શ્વાસની ગતિ ઉ'મર 
મુજબ એક મિનિટમાં નીચે પ્રમાણું સાધારણુ રીતે ગણાય છે. 
જન્મ વખતે દર મિનિટના ૪૦ ધબકારા ગણાય છે. ૧ થી પ વર્ષમાં 
રપથી૩૦ ધબકારા થાય છે. ૬થી૧૦ વષમાં ૨૦ થી ૨૫ 
ધખકારા થાય છે. ૧૦ થી ૫૦ વષ સુધીમાં ૧૫ થી ૨૦ ધખકારા 
થાય છે અને ૫૦ વષથી ઉપરની ઉમરનાતે ૧૨ થી ૧૬ ધબકારા 
થાય છે. 
માંદાની સ રવાર સ'બ'ધીનો આ પત્ર ધર લાંબે! થઈ ગયે। 
છે એટલે આટલેથીજ પૃણ્‌ કરૂં છું. થવે તમે માંદગી સબ'ધીના 
ખીન્ન વિચ રો લખી ૬ ણાવશે એવી આશા રાખું છું. હાલ એન૪. 
લી. જ્ુશાલ;ના પ્રણામ. 


સટ 2 ેટટલરિટરા સાાલડાટાદ દે... 


પત્ર ત્રીજે 
મુરબ્બી બહેન સુશીલા) 
આપતો પત્ર મળ્યો. વાંચી આનદ થયે! છે. માંદાતી સાર- 
વાર્‌ સ'બ'ધીના આપના વિચારે। ્નણ્યા. હવે માંદગી વિશેના જુદા 
જુદા વિષયો આ પત્રમાં લખી «#"ાવું પડું તો તમે તેના ઉપાયે! 
લખી જણાવશે. 
રે।ગની ઉત્પત્તિ અગઝાનતામાંથી થાય છે એ વાત નિવિવાદ 
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છે. શરીરના દરેક ભાગ વિશેનું પૂરતું જ્ઞાન નહિ હોવાના કારણે 
રગની ઉત્પત્તિ થાય છે. માટે સૌથી મુખ્ય વસ્તુ શરીરના દરેકે 
દરેક ભાગ વિશેનું પૂરતું સાન અ.પણેું મેળવવું ન્તેધ્એ, એ છે. 

સ્રીઓઆ ખાસ કરીને શારીરિક વિષયના! જ્ઞાનથી વચિત હેય 
છે. સો ”'હેનોને ભગી કરીને પૂછવામાં આવે કે તમારં વજન કેટલું 
છે? તમારી ઉંચાઈ કટલી છે? તમારા મોઢામાં દાંત ટલા છે? 

ભાગ્યેજ પાંચ સાત સ્ત્રીએ આ ન્નખતી હશે. 
દાતતી સ્વચ્છતા 

ઘણાખરા રગે હીજરી અતે દાંત સંગધીના સગાનતી ખામીને 
લઇને ઉત્પન્ન થાય છે. આ પત્રમાં હું દાંત સ'બ'ધીના વિચારે 
લખી ૦«#ણાવું છું. દાંત, તેની ઉપયોગિતા અને તેની સભાળ કેવી 
રીતે ભેવી ન્નેધ્/,એ તે લખ્મી જણાવું છું. 

સાધારણુ રીતે દાંતથી આપણુને ત્રણુ લાભ છે. પણેલ્લે લાભ 
એ છે ક દાંત આપણા ખોરાકના પદાર્થોને સારી પેડે ચાવીને 
પચા યે!ગ્ય બનાવે છે. જે ખાદ્ય પદાર્થો નિયમિતપણુ ૫ચ૧। કરે 
તે ધણાખરા રેમ તો આપણી પાસે ડોકીયું કરવા પણુ ન આવે. 

દાંતથી બીશ્ને લામ એ છે કે તે ખોલવામાં મદદ કરે છે. 
દાંત પડી ગયા પછી કેટલાક અહ્મરેના ઉચ્ચાર સપણ બોલાતો નથી. 
નમતે દાંત હેતા નથંદે તેમની વાણી થ્રવણુ-મધુર અને સપણ 
લાગતી નથી. વાત કરવાનો પ્રધાન ઉદેશ બાશ્નને સ તુષ્ટ કરવાના 
અને પાતાના મનને! ભાવ પ્રકટ કરવાનાજ ઊય છે. દાંત વિનાનો 
માણસ આ બન્ને લાભોથી વંચિત રહે છે. 
મુખવુ' સોંદર્ય 

દાંતથી ત્રી લાભ એ છે કે દાંતથી મોઢાનું સાંદર્ય «ળન 
વાઇ રહે છે. મુખની સાંદયરૃદ્િ એ દાંતનું સુખ્ય કામ છે. કોઈ 
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દાંત પડી ગયે! હોય તો ચહેરો ખેડેળ અને વિકૃત થઇ જમે છે. 
ધણા દાંત પડી જવાથી માં ઉપર ખાડા પડી જ ચહેરો ખરાબ 
થઇ જ્ય છે. 
દુધીઆ દાંત 

દાંત આપણા જીવનમાં ખે વખત આવે છે. જ્યારે ખાળક 
સાત મહિનાની ઉમરનું થાય છે ત્યારે દાંત દેખાવાની શર્‌આત 
થાય છે. એક વષની ઉંમરે છ દાંત દેખાય છે. દોઢ વષ સુધીમાં 
ખાર દૈખાય છે. ખે વર્ષ સુધીમાં સોળ થાય છે અતે તેથી 
વધીને અઢી વર્ષમાં બધા મળીને લગભગ વીસ દુધીઆ દાંત આવે 
છે. આ દાંત સાષારણુ્‌ રીતે અતિ સુંદર અર્નૈ નાના નાના હોય 
છે. સ્થાયી દાંત ન આવે ત્યાં સૂધી આ દાંતજ કામ આપે છે. 

ધણું કરીને છ સાત વષ માં આ દુધાઆ દાંત પડવા માંડે 
છે અને તેની જગ્યાએ કાયમના દાંત દેખાવાની શરૂઆત થાય છે. 
પહેલા ચાર કાયમના દાંત દુધીઅ દાંતની પાછળ ઉગે છે. પછી 
આગળના દુધીઆ દાંત લીસા થઇ નીકળી ન્નય છે અને કાયમના 
દાંત તેમની જગા લે છે. ધીમે ધીમે બધા દુધીંઆ દાંત લીલા પડી 
નીકળી શય છે અને સ્થાવી દાંત તેમતી જગાએ આવી ન્નય છે. 
દાતતી બત્રીસી 

સ્થાયાં દાંતની સખ્યા બત્રીસની હેય છે. આ દાંત દુધીઆ 
દાંતથી મો।ટા હેય છે. ચાર મહેર પાછળના દાં જેને દાઢેોના દાંત 
કહેવાય છે તે દાંત સત્તરથી એકવીસ વષ સધીની ઉંમરમાં આવે 
છે અને આ દાંત મૃત્યુ સુધી સપણ અને સબળ રહે છે. આ 
નતથુના દાંત જ'દગીના અત સધી ટકાવવાજ જેદઃએ. નાક, કાન 
ક આંગળી જેવાજ શરીરના ઉપયોગી ભાગોમાં દાંતની ગણતરી 
થાય છે, શરીરનો કેઈ પણુ ભાગ ગુમાવ્યાથી જેમ ખાડ ગખાય છે 
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તેમ એક દાંત ગુમાવ્યાથી પણ તે ખેો।ડ ગણાય છે, 
સ ભાળતુ કારણ 

કહેવાય છે ક જુના વખતમાં માખણસોને ૪૪ દાંત હતા ત્યા 
પછી તંદુરસ્તી ધટી જતાં તે ૩૨ રહા, હવે તેથી પણુ ખરા 
ત દુરસ્તી થઇ 7૮તાં તે ધટીને ૨૮ યઇ જવા આવ્યા છે. હાલ 
ઝર 'પૃરા દાંત ધણા ઓછા માણુસાને હૈય છે સાષારણ્‌ રીતે ૨; 
૩૦ અગર ૩૧ દાંત ઘણાને જ્નેવામાં આવે છે. અને કોઇકને તે 
2૮ પણુ હે।ય છે. આ સર્વ ઘઃટનાતું કારણ દાંતતી સભાળ એઇ 
લેવાય છે તે છે. 
ખે?ાળ દાત 

જ્યારે દુધીઆ દાંત પડી જઈ રથાયી દાંત આવે છે ત્યા 
થાલતા દાંતને ઉખેડી નાંખવા જેઈએ. કેટલાક દુખાવાના ભયથ 
હાલતા દાંતને ઉખડતા નથી. પરિણામે દુધીઆ દાંત રહેવા છત 
સ્થાયી દાંત નીકળી આવે છે. આવા દાંત બેડોળ થઈ #નય ૬ 
અન વિચિત્ર દેખાય છે. પાછળથી અનેક પ્રયત્નો કરવા છતાં પણ 
તે દાંત જલદી સારા થતા નથી. 
કાઈજી રાખો 

ધ્રણાં માબાધો પાતાનાં બાળકને મોટુ સાક રાખવાનું બર 
બર શીખવાડતાં નથી. બાળકના માં તરેક્‌ ખેદરકારી રાખવી રે 
£1ક નથી. નાનાં બાળકોને દાતણુ કરતાં, મે।દુ' સાફ રાખતાં અ 
વારવાર તેને બરાકર ધોતાં નાનપણુથીજ શીંખવાડવું ન્નેઇએ. બચ 
પણુમાં દાંતની કાળજ હશે તો પાછળથી આવેલા દાંત જીદ૩ 
સુધી ટ#ી રહશે. જેના દુધીઆ દાંત ખરાબ હશે તેને એ દાં 
પૃણુ ખરાબળન# મળશે. માટે બાળકોના દાંતનું બરાબર રક્ષણુ ફર 
જર્‌રનું %. 
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બધા દાંત એક સરખા નથી હોતા. કે।ઇ તેજદાર, કોઇ શુદ્ધ, 
કોઈ તીદ્દણુ, અને કેટલાક ઝુ'ઠિત અને પહેળા હેય છે. દાંતથી 
વિવિધ પ્રકારનાં કામ કરવામાં આવે છે. કેટલાક દાંત ખાવાની 
વસ્તુને તોડવામાં તેજદાર હૈય છૅ. કેટલાક કરડવામાં તેજ હય છે 
અને કૅટલાક ચાવવામાં મજખઞુત હેય છે. 


ખે વખત સારે કરે 

નિયમ પ્રમાણે વ્યવહાર નહિ કરવાથી દાંત કમજ્નેર થઇ ન્નય 
છે. દાંતને સારી રીતે સાફ નહિ કરવાથી ખે દાંતની વચ્ચે ભોજ- 
નની નાની નાની કણીઓ રહી શનય છે. અને તેનાથી દાંત ધીમે 
ધામે સડવા માંડે છે. ન્ટટલી વખખત દાંતનો ઉપચે। ગ કરવામાં આવે 
તેટલી વખત દાંત સાફ કરવાજ જેદએ. 

દાંતતી વચ્ચે ભરાઈ રહેલા ખારાકનાં કણુ મીઠાના પાણીના 
સારી રીતે કગળા કરવાથી નીકળી ન્નય છે. અને તેમ છતાં ન 
નીકળે તે। લાકડાની ખાતરણીથી કાઢી નાંખવાં જેદ!એ. દાંતને આડા- 
અવળા ને ઉપર નીચે બરાખર સાફ કરવા. અદર ને ખહારની બાજુની 
સપાટીએ ઘસવી. અવાળુઆના છેડાએ પણુ આગળથી ધમવા 
ન્નેઇએ, પ્રથમ વખતે નને જરા લે!હી નીકળે તો તેથી કાંઇ નુક- 
સાન થવાનું નથી. થોડે વખત દાંત ધસ્યા પછી તે એની મેળે 
સખત થઇ નનય છે. 
દાતને। સડો 

દાંત દરરેજ સાદ ન રાખનાર દાંતની વચ્ચે ભરા?! રહેલા 
પદાથ દાંતખેોતરણીથી કાઢી તેની વાસ તપાસે તો તરતજ તેતી 
ગ'ધથી ખાત્રી થશે કે દાંતમાં કહોાવાતા પદાર્થો ભરાઇ રહ્યા છે. 
દાંતમાં ભરાઇ રહલા આ કહવાતા પદાર્થામાંથી સક્ષમ જ તુઓ પેદા 


૬. 
જ 


થાય છે. આ જ'તુઓ ખોરાક ચાવવામાં આવે તેની સાથે ગળામાં 


શ્ર [આ સાહિત્ય મ'દિશ સુશ્ત, 


ઉતરી જઠર અને આંતરડાઓમાં જાય છે અતે નુકશાન કરૈ છે. 


લેોણહ્ડીમાં ખીંગાડ 

દાંતમાં સડો ઉત્પન થયા પછી જે શ્વાસ અદર લેવામાં 
આવે છૅ, તે દાંતમાંથી નીકળતી ગ'#। અને ઝેરી હવાઓથી ભર- 
પૃર્‌ હેય છે. આવી અગુદ્ધ હવા ફેક્સાંમાં જય છે ત્યાં નુકશાન 
કર્‌ છે અનૅ સાથૅ સાથે લેળઠામાં પ્રવેશ કરી લેહી પ'્ગુ બમાડે છે. 
રૈ।જ દાંતને ખે વાર તો ૦૬૪૩૨ સાફ કરવાજ ન્નેઇએ. ઉધતાં 
પહેલાં અને ઉંઘી ઉડયા પછી. હમેશાં બે દાંતતી વચ્ચે ઘણે ભાગે 
ખાદ્ય પદાર્થીની ક કપ! રજ, રહી ન્તય છે તેને સાફ નછિ કર- 
વાથી રાસ દાંતની અરજ તે સડી ન્ય છે અને દાંતને નુકશાન 
પહાંચાડ છે. ઘણા માખણુસને રાત્ર નિદ્રા નથી આવતી અને મોંમાંથી 
લાળ નીકળતી હૈય છે તૈતું કારણ પષ્મ દાંતમાં રહેલ! મેલજ છે. 
રાત્ર ખાધા પછી દાંત સાફ કરવાથો દાંતમાં કોઇ “તને! મેલ નથી 
રહેતો અને આનદપૃવક નિદ્રા આવે છે. 
ચેપી જ'૦ 

દાંતમાં ખોરાકનાં કણુ ભરાઇ જવાથી દાંતમાં સડે। થાય 
છે અને તે ધીમે ધામે બીન્ત સારા દાંતોને પણ્‌ સડાવે છે. 'યારાકનાં 
કણુ। દાંતની વચ્ચેના ભાગમાં, પેઢાના ભાગમાં અને દાંતના ખાડા 
ઓમાં ભરાઇ! રહે છે. દાંત અને પેઢાતી વચ્ચેની ફાટા આ સડાથી 
મોટી મોટી થતી “નય છે અન તે ફાટામાં એટલાં બધાં જ'તુઓ 
ઉત્પન્ન થાય છં કે ધામે ધામે તે ફાટોામાં પર્‌ બંગું થઇ! જય છે. 
દાંતમાં સડાનાં જતુએ ભરાઇ રહંવાથી દાંતનાં પેઢાં ઢીલાં પડી 
“તય છે અને દાંતનાં મૂળીઆં નરમ થઈ ખુલ્લાં પડતાં શય છે. 

સડલા દાંત આખરે એટલા ઢીલા થઈ નજય છે કે જ્યારે 
ફોઇ પણુ ગરમ યા હડ ચીન ખાવામાં આવે ત્યારે તરતજ દાંત 


માંદગી અને માવજત ] કડુ 


દુઃખે છે અને આખરે તે દાંત નકામા થઇ ”નય છે અને કઢાવી 
નાંખવા પડે છે, 
ખેદરેકા૨ ન બને। 
જ્યારે દાંત સડવા માંડ ત્યારે દાંતના ડાડટરથી તે સાફ કરાવો 
તરતજ પૂરાવવા ન્નેઇએ. દાંતની નાની કાટ પૃરવામાં ખચ પણુ 
એઠું થાય છે તેમજ દુઃખ પણુ ઓછું થાય છે. પરંતુ જે ફાટ 
મેો।ટી થવા દેવામાં આવે તે! વધારે હેરાન થવું પડે છે. દાંત સડતા 
હે।1વા છતાં તે પ્રત્યે બેદરકાર રહેવામાં આવે તે પરિણામે દાંતનાં 
દદૌનું દુઃખ ભાગવવું ૫. બનાવટી કૃત્રિમ દાંત કુદરતી દાંત કરતાં 
ધણ એ!છું કામ આપે છે અને વધુ હેરાનગતી ભોગવવી પડે છે. 
માટે મૃદરતી દાંતને સ્વચ્છ, સુદર અને મજખુત રાખવાને પ્રયત્ન 
કરવે। દરેકને માટે જરૂરી છે એમ હં માનું છુ. 
દાંત અને તેની 3પયોગતા સંબ'ધીના મારા વિચારો આ 
પત્રમાં લખી ન્‍«૪ણાવ્યા છે તે! તમે દાંતથી થતા રોગોની સારવાર 
સબધી વિગતે લખી જણાવવા કૃપા કરશે. હાલ એજ. ખામ. 
ક્ાં#, નવાજાની નથી. 
લિ. સુલેોાચનાનાં 
સ્નેહવ'દન 





પત્ર ચોથે 
સ્નેહી ખ્હેન સુલોચના, 
પત્ર મળ્યો. દાંત અતે તેની ઉપયોાગિતાનું ઉપયો।મી લખાણુ 
વાંચી હષ થયે। છે. દાંત અને તેનાથી થતા રોગોની સારવાર સંગંધીની 
।1વગતેો લખી જણાવવા લખ્યું તે વાંચ્યું. આ પત્ર તારી માંગગી 
મુજબ દાંતના રોગોના ઉપાય તથા સારવાર સળધીનો લખી 


૧૪ [આ સાહિત્ય મ'દિર, સુરત, 


જણાવું છુ. પહેલાં તો દાંતના રોગોથી ખચવા મારે અને દાંતનાં 
રહ્ષણુ માટેના કેટલાક નિયમે। લપ્મી ««ણાવું છું અને પછી દાંતના 
રંગોને દૂર કરવાના ઉપાયો! લપ્ખી «ટણાવું છું. 

સુખની સ્વચ્છતા 

૧ શરીરની તદુરઝ્તીનો મખ્ય આધાર દાંત અને મૉંઢાતી 
સ્વચ્છતા ઉપર રહેલો છેં માટે તેને હમેશાં ખે ત્રણ વાર સારી રીતે 
સાફ ડરી સ્વચ્છ રાખવા. 

ર બાળકોન જમ જેમ દાંત આવતા નનય તેમ તેમ તેને 
કડગ્‌ ખારાક આપવાની ૦૪૨2 છે. કારણુ કે તેથી કસરત મળતાં 
દ્રાંત મન્‍્#ખુત થાય છે. 

૩ સારા અતે મજખૃત દાંત રાખવા હોય તે! નાનપણશ્રીજ 
દાંતને સાફ રાખવા અને સૃવારવા જરૂરી છે. 

૪ પાચનકિયાનાં તમામ ૬-દેો દાંતને આભારી છે. માર દાંતને 
બને તેટલી કસરત આપવી. 

પ અતિશય &'ડ કે અતિશય ગરમ પદાર્થી એક પછી એક 
ઉપરાઉપરી ખાવા નહ. કારષ કે તેમ કરવાથી દાંતતી ગરમી એક- 
દમ વધારે ઓછી થવાથી દાંતનાં મૃળ ઢીલાં થઇ નિબળ બને છે. 
નિશેગી બનવાનું સાવન 

૬ કોઇ પણ ખોરાક ખાધા પછી દાંતને બરેઃખર સાફ કરવાની 
અને સાફ રાખવાની ટેવ પાડવી, 

'» સડેલા દાંત અને અગ્વચ્છ મોઢું એ હ્ય રોગને આમ” 
ત્રણુ આપનાર [સ્થતિ ગખ્ણ1ય છે. માટે દાંતને ધટતી કસરત મળે 
અને સ્વચ્છ તથા મજણુત રહૈ તેવી કાળજી રાખવી. 

૮ સડેલા દાંતને સારા કરવા પાછળ થતા ખચ કરતાં તેને 
સડતા અટકાવવાનો ખચ ધણાન એછે આવે છે, 


માંદગી અને માવજત ] રેપ 

૯ દાંત અને મૉંઢુ 
નિરેંગી રહેશે. 

૧૦ વાસ મારતું મૉંઢું કોધ્ને પણુ ગમતું નથી. ને માણુસને 
સ્વમાન હેય છે તે કદિ તેમ થવા દેતોજ નથી. વાસ મારતા મૉંઢા- 
વાળા માણસે ક પણ્‌ મેળાવડામાં હોવા એ ભય સમાન 
ગણાય છં. 

૧૧ ૦૪મ્યા પછી સતરાં, લી'બુ, મોસંબી, પીચ અને 
સફર૦૮ન વિગેરે ફળે! ખાવાથી દાંત સહેલાઇથી સાફ થ!# જાય 
છે. માટે બાળકોને પખ એવી ટવ પાડે કે જેથી થોડો ખચ માં 


દાંત સાફ રહી શે. રિ 


સ્વચ્છ હરી તો તમારૂં શરીર પણુ 


દાત સબ'ધી સચનાઓ 


૧૨ વડ, લીમડા અને બાવળ વિગેરે ઝાડની નાની નાની 
કોમળ ડાંખળીઓના ટુકડાથી દાંત સાફ ડરવા. 

૧૩ દાતણ્‌માં સવોત્તમ દાતણુ વડની વડવાપ્નું ગખ્મ્‌ાય છે. 
કારણુ કૅ વડતી વડવાધના દાતણુથી દાંત મજ'ુત, સ્વચ્છ અને 
ઘટ્ટ બતે છે. 

૧૪ લીમડાનું દાંતણ પણ ગૃણ્‌્કારી છે. લીમડાના દાતણુથી 
દાંતમાં ભરાઈ રહેતાં ઝીણાં જંતુઓનો નાશ થાય છે અતે દાંત 
સ્વગ્છ બને છે. 

૧૫ ખાવળનું દાતણુ એ સહુના વપરાશમાં આવતું સાધારણ 
દાતણ છે. એ દાતણુ કરવાથી રે।જ દાંત સાક્‌ અને સ્વચ્છ બને છે. 

૧૬ દાંત સાફ કરવા માટે રે જ અશ વાપરવું એ નુકશાન 
કર્તા છે. ધશ ઘસવાથી દાંતમાં બખોલ પડે છે. તેમજ દાંતોની 
હાર વચ્ચે જગા થઇ! દાંતો છૂટા થઇ જય છે અને ૬।ઢ પણુ 
નરમ અને પોચી પડી જય છે. 


પી [આ સાહિત્ય મ'દિર, સુશ્ત, 


ખત્રીસી જાળવો 

૧૭ પાંચ સાત દિવસે એકાદ વખત દાંત સાક્‌ કરવામાં આવે 
તો ખાસ નુકરાન નથી. 

૧૮ દાંત ધસવાના પણુ નિયમ છે. ઉપલા દાંત સાફ કરતી 
વખતે અવાળુ તરકથી શર્‌ કરી નાચેતી બાજુ સુધી ઘસવા 
ન્નેઇએ. આ પ્રમાણે ધમવાથી દાંત સહેજે સાફ થઇ ન્નય છે. 

૧૯ કઇ દાંત ખરાબ થઇ જય તો તેતી ૦૮ગાએ પૃત્રિમ 
દાંત ખેસાડી દેવે! જેઇએ અથવા કોઈ યેાગ્ય દાંતના ટોકટરે પાસે 
તેતી દવા કરાવવી ન્નેઇએ. 

ર૦ કે! દાંત ભાંગી “નય અથવા પડી જાય ત્યારે પણુ 
યોગ્ય ડાકટરતી સલાહ લઈ કૃત્રિમ દાંત ખેસાડી દેવે! જઇએ. 

2૧ મળમુત્ર ત્યાગ કરતાં દાંત ખુલ્લા નહિ પણુ ખીડેલા 
રાખવા જઇએ. કારણ કે દાંત બીડેલા માખવાથી મજબુત રહે છે 
અતે તરતજ પડી જતા નથી તથા લાંબા કાળ સધી ટકે રહે છે. 

ર૨ ચોકખા, ચળકતા દાંતતી અખડ બત્રીસી હેવી જેદએ. 
એ યોવન, માંદર્ય, આરોગ્ય અતે લાંબા આયુષ્યનું સ્પષ્ટ સુખ- 
કર્‌ ચિન્હ છે. 
દ'તમ'જન 

દાંત સ્વચ્છ રાખવાના નિયમે। ઉપર મૃજમ છે. હવે દાંતના 
રગે! અને તેના નિવારણુની વિગતો નીચે મુજબ છે. 

૧ દાંત સાક્‌ કરવાને માટે કેઈ મુલ્યવાન દતમ'જનતી ખાસ 
આવશ્યકતા નથી. થે।ડું મીડું, ફટકડી અને ચાકની ભૂકી એક સાથે 
ધસવાથી દાંત સારી રીતે સાફ થાય છે. 

૨ “આંખે ત્રિફળા, દાંતે લુણુ, પેટ ન ભરીએ, ચારે ખુણુ.” 
“દાંતે લુણુ જે વાપરે, કવળે ઉનું ખાય; ડાખું' પડખું દાબી સુએ, 
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તે ધૈર વૈદ ન જય.” આ કહેવતોને અનુસરીને એકલુ' મીઠું પણુ 
જે દાંતે ધસવામાં આવે તે પણુ દાંત સાફ થાય છે. 

૩ ક્ટકડીના પાખીના કોગળા કરવાથી દાઢ દુઃખતી હૈય તે 
મટે છે તેમજ દાંત પણ્‌ સ્વચ્છ થય છે. 

૪ ૪ુલાવેલી ફટકડી, હીરાખેળ અતે સોપારીના કોલસાના 
બારીક ભૂકો દાંતે ઘસવાથી દત ઉજળા સફેદ થાય છે. 

પ ખાધા પછી એલચાનાં છોતરાં દાંતે ઘસવાથી સફેદ એ।પ 
ચઢે છે અને સ્વચ્છ પાલીસ જન્ટેવા થાય છે. 

૬ લવ'ગ દાંતે ધસવાથી દાંતની છારીનો નાશ કરી ચોકખા 
રાખે છે. ી 

૭ સિધ્રાલુખ્‌ તોજ્ઞો ૧, રાહજર તોલે ૧ બને ભેગાં વારી 
ચૂણુ કરીને દાંતે ઘસવાથી અવાળુ મટી નય છે. 

૮ [હેરાકસી, ફટકડી અને જીરૂ સમભાગે લઇ વાટી દાંતે વસે 
તો દાંતમાંથી જ્નોહી આવતું મટી જનય છે. 

૯ સરસીણર તેલ ને બારીક સીધાલૃણુ રોજ દાંતો ઉપર ધસ- 
વામાં આવે તો દાંત સ્વચ્છ બને છે. તેમજ દ'તના ઉપરના ભાગમાં 
કોધ પણુ રોગ થતો નથી. 

૧૦ દાંતની જડમાં કીડા પડયા હેય તો હિંગનો ગાંગડે। 
ગરમ કરી દાંત નીચે રાખે તો કીડા મરી ન્નય છે. 


ઘરમથ્શુ ઉપચાર 


૧૧ પીળા પડી ગયેલા દાંતને ઉજળા બનાવવા માટે તેના 
ઉપર લીંછુના રસ ધસીને માં પાણીથી બરાબર સાફ કરી નાંખવું, 
અથવા તે થેડા પાણીમાં ખે ત્રણુ ટીપાં લીંખુનાો રસ નાંખી તે 
પાણીથી બાશ વડે અથવા દાતણુથી દાંત સાફ કરવામાં આવે તે 
તેથી દાંત તરતનર ઉજળા થય છે. 


૧૮ [આઓ સાહિત્ય મ'દિશ, સુરત 


૧2 કાઇડાજન પેરેક્ષાઈડના પાણીની વિલાયતી બાટલી આવે 
છે. તે પા'ગી દાંતે ધસવાથી દાંત સફેદ અને ચળકતા થાય છે તેમજ 
ચોાકખા પાણીમાં એક ચમચે। હ દડે।જન પેરે।ક્ષાઇડના પાગીને નાંખી 
તે પાગી વડે કોગળા પી દાંત તેમજ મૉંટ્ું” સ્વચ્છ થાય છે. 

૧૩ અક્કસગરે। દાંત નીચે રાખવાથી દુઃખતી દાઢ મરી જય છે. 

૧૪ કપુર અથવા સેકી | હિંગ દાઢ નીચે રાખવાથી દુઃખતી 
દાઢ મટે છે. 

૧૫ રૂતું પુમડું પાપમાં પક્ષાળી તે ઉપર કફટકટીનો ઝીણી 
ભુકો તથા થે।!દું મીડ ભભરાવી તે પુમડુ દાઢ ઉપર મૃષ્ી રાખ- 
વાથી દુઃખતી દાઢ મરી જનય છે. 


દાતની ડુ્ગ”ધ 

૧૬ મોંઢામાં વાસ મરતી હૉય તો કસ્તુરી, અગર અનૅ 
લવીંગ એ ત્રણેને ખાંડી કેલાક દિવસ દાંત ઉપર ઘસવાથી વાસ 
જતી રહે છે 

૧૭ ફટકડી ૧ તાલે, કાળાં મરી 3 તોજ્ઞે અને કાળી સોપારી 
ચાર તોલા એમની ભગ્મનું ચૂણુ દાંતે વધસવાથો દાંત મજખુત 
થાય છે અને દુઃખતા હેય તે મટી *નય છે. 

૧૮ એલચી, કાથા, ફુલાવેલી ફટકડી અને હીરાકસી સમભાગે 
લઇ સવને ખાંડી ભગાં કરી દાંતે ઘસવાથી દુઃખતા દાંત મટી 
“તય છે. 

૧૯ ખોરસલીની અ'તરછાલ રોજ ચાવવાથી દાંત ઘટ્ટ અને 
મજખુત બન છે. 

2૦ બદામતા છોડીઆં બાળી તેની રાખને દાંતે ઘસવાથી દાંત 
બળવાન થાય છે. 

ર૧ નનણનાં પાંદડાં, સાટાડી, ગજપીપળી, કાંટા સરીએ, 
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ઘોડાવજ, સુંઠ, અજમો, હરડે અને તલનું ચૂણું સધળુ ભેગુ 
કરી મોંઢામાં રાખવાથી દુગ ધ, દાંતના સણકા, દાંત હાલવા, ત્રણ, 
સાજે અતે કૃમિનો નાશ થાય છે, 

દાતના જ'તૃુઓ 

ર2 આંબા ઉળદર તોક્ષે ૦1, સાધારણુ હળદર તેલ્ઞો ૦1, 
ફટકડી તોલે! બા અને સિધવખાર તોલે ૦ આ ચારેનું બારીક 
ચૃણુ કરી તેમાંથી થે।ડું ચૃણું લશને લીંખુતી ચીરી ઉપર નાંખવું. 
પછી તે ચારીને ગરમ કરીને દુઃખતા દાંતની નીચ દબાવીને રાખવું 
તથા ટપકુ' મૃકવું. બે ત્રણ દિવસ આ પ્રમાણું કરવાથી ૬'તનાં ૬૨૬ 
સૃળથી નાશ થાય છે. 

૩ તજની ભૂકી તોલા ૪, અરીડાની ભૂજી (બી વગરની) 
તોલે ૧, કટકડીની ભૃષ્ઠા તોક્ષો «1, કાથાની ભૂકી તોલે ૨, 
પીપરમીટ રતી ૧૦, અજમાના »%ુલ રતી ૧૦, કપુર રેતી ૨૦, 
₹/લાયચીના કણુની ભૃષ્ઠી તે.લે। ૧, તજનું તેક રેતી ૧૦ અને 
સકૅદાના ચાકના બારીક ભૂકો તોલા 5૬. ઉષરેતી સધળી કપાય 
જ મ ટ, ૪, ૮ એ પ્રથમ બરાબર ભગી કરવી. પછી પ, ૬, 
૭, ૯ એ ચોન્તે બારીક કરીને ઉપરની ચીવ્નેમાં મેળવવી. પછી 
સફેદ્દાના ચાકના બારીક બભૃકામાં એ બધું બરાબર ભેગુ કરી નાંખવું. 
આ દ'તમ જન દાંતોની ઉપરના તેમન૪ એક બી”નની ક યે ભરાતા 
સેલ તથા «૮તુઓને। નારા કરી સ્વચ્છ દાંત બનાવે છે 

૪૪ નાગરમે[થ, છરડે, સુ, મરી, લીંડીપીપર, ય 
અને કડવા લીમડાનાં પાંદડાં એ ગોમૃત્રમાં વાટી ગોળી કરી છાયામાં 
સુકવી તે ગોળી રાત્રે મૉંમાં રાપ્મી ઉંઘવું. આથી દાંત વજ તુલ્ય 
ધટ્ટ અને બળવાન અને છે. 

આ સિવાય બીજ અનેક જતનાં દ'તમનને ધેર બતાવી 


૩૭ [આ સાહિત્ય મ'દિર, સુરત. 


શકાય છે અને આપણે આપણા દાંતને મજખુત, સ્વચ્છ, સકેદ 
અને ચકચકિત રાખી શકીએ છીએ. દાંતની તથા મૉંઢાની સ્વચ્છતા 
આપણા સોૉંદય માં વધારે। કરે છે. છતાં આપણામાંના ધણા જણુ 
દાંત પ્રત્યે બેદરકાર રણે છે. 

દાંતના રગના નિવારણુ સ'બ'ધીની વિગતોમાં આ પત્ર 
પૂણ કર્યો છે. વિશેષ હવે તારા પત્ર પછી. હાલ એજ. 


લિ. સુશીલાના પ્રણામ 


શકનાર મ૪૦ળકન્ઝકા 


પત્ર પસે 


સ્નેહી “હેત સુશીલા, 

આપને કાગળ મળ્યો. દાંતના રોગોની જુ?ી જુદી દવાએ! 
લખી જણાવી તે ખરેખર ઉપયોગી અને નૉંધી રાખવા નેવી છે. 
આ પત્રમાં આંખના રોગો સબધી લખુ છું તો તેમાં સુધારે! વધારે 
કરવા જેવો! હેય તો તું લખ)ી જણાવશે એવી આશા છે. 
સર્લોપરી અવયવ 

મનુષ્યની સવ ઝાને'દ્િ માં દર્શનંદ્રિય યાને આંખ સવથી 
વિશેષ ઉપયોગી છે. આંખ એ એવી અદ્ભુત ઇદ્રિય છે કૈ જે 
વસ્તુ તેની નજરે પડ છે તેનું તે ચિત્ર દોરી લે છે, અનૅ આંખની 
સાથે ત્તેડાએલાં ત્તાનતતુએ તે હકિકત મગજને તરત પણેચાડે 
છે. આ ઇપન્દ્રિયતી ઉત્તમતા એટલી વિશ્રમાન્ય છે કે આંખ એ સવ 
દ!ન્દ્રિયાનો પ્રતિનિધિ યાને ઉપરી અવયવ ગણાય છે. 
ત'દરસ્તીની આરસી 

આખા શરીરનાં સ્ઞાનત'તુએનતી ધથમાળ સાથે આંખનો સબધ 
લ્વણે। નિકટનો હે।વાથી માષ્યુસને થતી લાગણીએ। આંખતી હીલચાલ 
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ઉપરથી સ્પષ્ટ માલમ પડે છે. સામાન્ય લાગગીઓ એ વર્તનનાં 
ખાસ લક્ષણુ। ઉપરાંત ભાવનાઓ અને ખાસ વિચાર પણુ આંખ 
બતાવે છે. ખરા નેત્રવેઘો તો આંખ ઉપરથીજ માણુસની તદુર- 
સ્તી પારખી શકૅં છે. 


ગસે તે દવા ન વાપરે 


આંખે! અસુલ્ય છે અને તે કારણે «યારે તેમને મદદની ગરજ 
હોય છે ત્યારે તેમને ઉત્તમ પ્રકારની મદદ આપવી ભનેઇઇએ યાને 
ઉત્તમ ₹/લાજેજ લેવા ઘટે છે. હન્નરો આંખા થીખાઉ ડાકટરાની 
ખાટી દવાઓથી, ધોવાના અશુદ્ઠ પાણીથી, લેોશનોથી, ૦૮ળે। મૂકા- 
વવાથી, ”લીસ્ટરોા। કકાવનાથી, લહી કાઢવાથી વિગેરેથી બગડી 
ગએલી રાય છે. 
મુખનુ' સદ્ય 
સ'પૃષ્યુ પાચનક્રિયા, ત'દુરસ્ત અને વેગવાળું' રક્તાભિસરણુ 
અને ગઞાનત'તુનું નાજુક સમતોલપણું એ સદર આંખા છણેવા માટે 
“૮રૂરનાં છે. સામાન્ય શારીરિક ત'દુરસ્તીથી આવતું તેજ, તીવ્રતા 
અનૅ સુચક દેખાવ વાય, આકાર, રગ અને કદ નને કૈ સુ'દરત। 
માટે ઉપયો. મી છે તો પણ નકામાં થઇ પડે છે. નતે ક આંખાના 
આકાર અને રંગમાં ફેરફાર થઇ રાકતે। નથી તો! પષ્ચુ શારીરિક ઉપ- 
ચારો અને આરેગ્યવધક સૂચનાઓને ખુદ્ધિપૂવવક અમલ કરવાથી 
આંખાનાં બળ અને દેખાવમાં મક્કમ સુધારે। થાય છે. 
કેટલાક જે આકષખણ્શાક્ત ધરાવે છે તેનું કારણ પણુ એજ 
છૅ. આંખનું ખંતથી, કાળછપૃવક તન કરવું એ દરેકની પ્રથમ 
ફરજ છે. સાદો, પોષ્ટિક ખારાક, તાજી હવા, કમરત તથા તેની સાથે 
બીશ્ન શાર્‌[ર્ક ઉપચારો લેવાથી સામાન્ય રીતે આંખા સુધરે છે, 
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સાનત ૦ને રાજા 

તમાકુ, તેમન દારૂ અને તેવાં બીજ ગરમ પીણાંથી આંખને 
ધણું તુકશાન થાય છે. દાર્ડીઓ માગૃસની તેજહીન આંખોની સ્થિતિનું 
લગભગ દરેક માણુસે અવલ્ષોકન ફયું હશે. એવાં માણ્સતી આં ખોના 
કળાની હીલચાલ ઉત્સાહરહિત અતે તેજહીન હેય છે. આંખો! અને 
સાનતતુની ઘટનાને કૈવે। નીકટનાો સબધ છે તે આ ઉપરથી જણાશે. 
ડ્ેકામાં ઊેજરીની શ્થિતિ કેવી છે તે જીભમતી માફક આંખ પણુ 
દશાવે છે, 


સ્તવ*્છ પાણીથી સારે કરે 

જ્યારે આંખમાં કાંઈ કચરો દાપખ્ખમલ થાય છે ત્યારે સાધારણુ 
રીતે સર્વ: મનુષ્યો આંગળી વતી અથવા કપડાના છેડાથી ચાળાને 
સાફ કરે છે. આમ કરવાથી આંખા બગડ છે. કારણુ કે સાષારણ 
રીતે આંગળીઆ બધા અસ્વચ્છ વસ્તુઓના સમાગમમાં આવે છે 
તેમજ કપડુ કે રૂમાલ પખુ નાક સાફ કરવાને તથા બીત્ન ધણા 
અસ્વચ્છ ઉપયોગને માટે વાપરવામાં આવે છે. જે આંખમાં ધૂળની 
ર%#ઝેણુ કે કચરે। દાખલ થાય તા ખોારીક એસિડના પાણીનાં ટીપાં 
આંખમાં નાંખવાં. તે ન ખની શકે તો સાદા, ચોકખા પાણીથી 
તને સાફ કરવી વધારે લાભદાયક છે. 
અ।ખનીં ડસરત 

આંખમાં ઝીણું જવ કરે ઝીણી કાંકરી વિગેરે પડ્યું 
હૈય તો પાણી છાંટવાથો અગર પાણીમાં આંખ ધોાવાથો નીકળા 
જરી. ર્‌માલના છેડાને વળ ૬? આંખમાં કેરવવાથી પણુ નીકળી 
“ત્ય છે. આથો પણુ ન નીકળે તો આંખ ઉપર દૂધ છાંટવું. દુધ 
ચીકણું હોવાથી આંખમાંથી જીવડુ' કૈ ફાગ જે હશે તે તરત ખે'ચી 
લાવશે. અને વળા દૂધમાં આંખ ઠારવાનો પણુ ગુષણુ રહેલો છે, 
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પણુ જે આંખ શારીરિક કારણોને લઇને ક્રકેતી કે ખે'ચાતી હોય 
તો તદુર્સ્તી માટે આંખની ડસરતોા ફરવી સલાહેકારક ગણા્‌ય છે, 
સાત સુચને। 

આંખોની કસરત એટલે સ્પષ્ટ કહીએ તો આંખાને દાખડામાં 
રાખનાર સ્નાયુને કસરત આપવાથી દષ્ટિને ઘણું ખળ આવે છે. 
એથી નવું લોહી ખે'ચાઇ આવે છે. અને આ રીતે વધારે સાર 
પેષણુ મળવાથી આંખની સામાન્ય શક્તિ વધતી નાય છે. આં- 
ખતી કૈટલીક કસરતો જે ન્નણવા નેવી અને ઉપયોગી છે તે નીચે 
સુજબ છે. નીચે સ્રજબની દરેક કસરત દિવસમાં ફકત એકજ 
વખત કરવી. કસરતમાં બતાવેલી રીત દશથી, પચીસ વખત ડર- 
વાને હરકત નથી. થાકની અસર જાય કે કસરત બ'ધ ડરી 
થોડે! વખત વિશ્નાંતી લેવી જર્‌રની છે. અતિ બ્રમ ન આપવાની 
ખાસ કાળજી રાખવી, 

(૧) માથુ' અને ગરદન તદન સ્થિર રાખી આંખે ઉઘાડી 
ફક્ત ડોળાને છેક જમણી તર્‌ લધ! જઈ પાછા ડાખી તરક ફેરવવા. 
ડાખીથી જમણી તરફ અને જમણીથી ડાબી તરફ પ'દર વીસ 
વખત ફેરવવા. 

(૨) આંખોને હાથ અડકાડયા સિવાય બને તેટલી સખત 
બંધ કરી તે પછી ધીમે ધીમે ઉવ્રાડવી. 

(૩) ફ્કત ડે।ળાને ઉપર જના હોઇએ તેમ છેક ઉપર લઇ 
જવા અતે પછી છેક નીચે જેતા હોઇએ તેમ નીચે લાવવા, 

(૪) આંખોને! તીરકસ કરી ડોળાને ઉપર લઈ જ જમણી 
તરફ ફેરવે; પછી તેવીજ તીરકસ આંખે ડાખી તરક ફેરવે! અને 
પછી ડાળાને જમણી ખાજુી ગોળાકારમાં ફેરવે, 

(૫) ખુલ્લી જગામાં સામે સીધી આંખો રાખી ધ્યાન રાખી 
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જુએ અને દૂરતી કોઇ! ચીજેની વિગત ખલ્લી રીતે પારખ- 
વાતી કોશીષ કેરે. 

(ઉપરની સઘળી કસરતોમાં માથું તથા ગરદન સ્થિર રાખ- 
વાનાં છે તેમજ હાથને! ઉપયોગ કરવાનો નથી.) 

(૬5) આંખ બંધ કરીને આંખના ખોળીયાતી આસપાસ 
આંગળાતે અને અંગુઠાને ધીમે ધામે દાખો, ડોળા ઉપર બહુજ 
નરેમ પ્રકારે દાબી આંખોની ચ'પી કરવી. 

(૭) ઉપર પ્રમાણુ આં'યાની કસરત કરી ચક્સ્નાન કરવાની રીત 
નીચે મુજબ છે. સહજ ગરમ પાણીમાં ચમચો માડં નાંખી 
એ ગળી નય ત્યારે પહાળા મૉંઢાના વાસણમાં ભરી તેમાં આંખાને 
ઉધ્રાડ ૮ ક ફરવાથી આંખો ધોવાઇ સાફ થઇ! નય છે. 
બળવાન અખ 

આંખાને બળવાન અન સુંદર્‌ બનાવવાને ઉપર્‌ મૃજળની 
સામાન્ય ઉપચારપહ&તિનો દઢતા અને અંતઃકરણુપૃવક ઉપયોગ 
કરવામાં આવે તા ધખુંજ ઉત્તમ પરિણામ આવ્યા વિના રહેશે 
નહિ. આંખની તદુરરતીની ક્રિયા ઘગી ધામા છે. પરતુ ઉપર સ્ૃજ- 
બની પહદતને ૬રતા અનૅ ખ'તથી અમલમાં મૂકવામાં આવે તો 
આંખની પુનઃ તદુરરતી એ માત્ર વખતતેોજ પ્રશ્ન રહેશે. 
પોણા સા પ્રકારતા શગ 

આંખના રગ લગભગ ૭૫ પ્રકારના થાય છે. અને તેમાંના 
ઘણાખરા રોગ, અતિ સક્ષમ પદાર્થૌતું નિરંતર અવલોકન, ઝીણા 
ખારીંક અહ્યરેનું [નેરતર વાંચન, દર દષ્ટિ કરી નિરંતર આંખા 
ખ'ચવી, યથા કાળે નેદ્રા ન કરવાથી, પરસેવાથી, ધૃળ તથા ધુમા- 
ડાના આંખાએ સ્પશ થવાથી, મળ, મૂત્ર, અપાન વાયુનો વેગ 
અટકાવવાથી, નરંતરે રદન, તાપ, ક્રેધ, કલેશ, માથાકુટ, અતિ 
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શૈથુન, ગરમ પીણાં અને અશ્રુનો વેગ રોકવો! દત્માદિ કારણથી 
ઉત્પન્ન થાય છે. 
ખાસ ઉપચોાગી 

ઉપર મુજબના રેગેોથી થતા નુકશાનથી આંખનું રહ્ષણુ 
કરવાને માટે નીચે બતાવેલી કેટલીક ખાસ સૂચનાઓ ઉપર ધ્યાન 
આપવું જરૂરનું છે. 

(૧) આંખો ખે'ચવી પડે એવા થોડા અજવાળામાં કદિ 
વાંચવું નહિ. વાંચતી વખતે તમારી ચોપડી યા છાપુ' આરરે ચૌદ 
ઈચ દર રાખવા, બરાબર ચોપડીના અક્ષર ન ઉકલે તો ચોપડી 
આંખે પાસે લાવે; પણુ વાંચતી યા લ'"ખતી વખતે ડોકું તો ટટ!- 
રજ રાખો. આંખની કિમત 91૪ પણુ કિંમતીમાં કિંમતી પુરતક 
કરતાં વધારે છે એ ભૂલવું નહિ. લાંબા સમય સુધા વાંચવાનું 
હેય ત્યારે થોડી થોડી વારના અ'તરે ચોપડીની બણછાર જરા ભાર 
નોતા રહીને અથવા આંખા બીલકુલ બ'ધ કરતા રહીને તેને 
આરામ આપવે. 

(ર) જ્યારે જ્યારે બારી આગળ અથવા દીવાના પ્રકાશથી 
વાંચતા હે। ત્યારે એવી ગે।ઠવણ્‌ કરો કે તે અજવાળુ કાં તો તમારા 
માથા ઉપરથી અથવા તો ડાબી બાજાથી આવે. સામે। પ્રકાશ ર્‌છે- 
વાથી આંખનું તેજ ધટે છે. 

(૩) ચેો।પડી ઉપર સૂર્યનાં કિરણા પડતાં હેય એવી રાતે 
કદિ વાંચવું નહિ. આગગાડી અષવા દોડતી ગાડીમાં કદિ વાંચવું 
નહિ. હીંચકા ઉપર્‌ કૅ આરામખુરશી પર ખેસીને વાંચવું નિ. 
(ટટાર ખબેસીનેજ વાંચવું.) ઝાંખી રોશનીથી વાંચતા નહિ કે 
લ'ખતા નહિ. 

(૪) ધુમાડો આંખને ધણુ નુકશાનકારક છે. ચુલા આગળ 


ફટ [સરો સાહિત્ય મ'દિર, સુરવ 


ધુમાડીઉ ન હેય તો ધુમાડે! ઘરમાં ફેલાય છે અને તેથી ધરમાં 
રહૈનારાની આંખને નુકશાન પહોંચે છે. માટે ધુમાડો ન થાય તેની 
સભાળ રાખવી અગર ધુમાડીઉ કરાવવું, 

(૫) નાટક, સીનેમા અને ઉજગરે। એ આંખોને બગાડે છે. 
આંખાને થાક લાગવા છતાં ઝીણું ભરતકામ નરી રાખવામાં આવે 
તાપણું થોડાજ સમયમાં સારામાં સારી આંખો પણુ ખગડે છેં. 

(૬) આંખોને ખ'ચો ધણી મહેનત અ!પવી નહિ, ચળકતા 
કાંગળા વાપરવા નહિ. બારીક અક્ષરોની ચોપડીઓ લાંબા સમય 
સુધી વાંચવી નહિ. સસ્તા કે શે'ખખના ચસ્માએ કદિ વાપરવા નહિ. 
ખરાખર ધેોરટા વિનાના સાધારણુ ટુવાલ વાપરવા નહિ. આંખાતી 
નબળી સ્થિતિ પર ઓછી કાળજ રાખવી નહિ. 

(૭) આંખોને સવાર સાંજ ચોડખા પાગીથી ધોવી અને 
ફરવા રએ ત્યારે લીલી હરીયાળી જમીન, લીલા ધાસ અને દૂરનાં 
લીલાં ઝાડે તરફ લાંબી નન્‍૪ર નાંખવી. 

આંખાના રેગા સબધી આ પત્ર લખ્યો છે. એટલે રોગના 
નિવારણુ સ”'ધીની વિગતે। તમારે લખી જણાવવાની રહી, તો 
તે લખી જણાવશે એ આશા સહિત આ પત્ર પૂણુ કરૂ છું. 

લિ. સુલોચનાના સ્નેહવ'દન 


પત્ર છઠ્ઠા 
પ્રિય હેન સુલોચના; 
તારો આંખની સારવાર સખબ'ધીની ચર્ચા કરતો પત્ર મળ્યે।. 
વાંચી આનદ થ્યો! છે. તારી માંગણી રજબ આંખના રેગેાની 
સાધારણુ દવાએ। અને ઉપયોગી ઉપચારે। આ પત્રમાં લખી જણાવું 


હ 


૪ું. આશા છે કે તે *૪રૂ૨ ઉપયોગી નીવડશે, 
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આંખના ઉપચાર 

૧ આંખમાં ધુળ, રજકટણુ કે કાંકરી પડી હોય તો આંખાને 
ચે।ળવી નહિ. પરતુ આંખનાં પોપચાં ઉધાડી તેમાં ખોરરીક એસીડનું 
પાણી કરી ખે ત્રણુ ટીપાં મૂકવાં અથવા પોપચાંને ઉપરથી દબાવી 
ઉ'ચુ' કરી સ્તરચ્છ કપડાંથી કચરે। સાફ કરી ખોરીક એસીડના પાણીનાં 
ટીપાં નાખવાં, આથી આંખમાંનો કચરે। સાફ થઇ જશે. 

રે કોઇ પણુ ન્નતના આંખના દુઃખાવા માટે ખોરીક એસી- 
ડના પાણીથી આંખ ધોઇ નાંખવી. અગર તો આંખો ધોવા સાર 
કાચની આંખને ધાવા માટે અધ વતુળાકારની પ્યાલી (દવાવાળાને 
ત્યાં મળશે.) લાવી તેમાં ખોારરીક એસીડનું પાણી ભરવું, અને તે 
આંખતે બરાબર બધખેસતું રાખી આંખ ઉધાડવાસ કરવી, આથી 
આં'ખ ધોવાધને સાફ થાય છે અને સાધારણુ દુઃખાવે। મટી નય છે. 

૩ આંખ વધારે દુ:ઃખવા આવી હૈય તો દવાવાળાને ત્યાં 
મળતું દશ ટકાવાળું આર્જીરોલ સોલ્યુશન (આઇડ્ડોપ્સ) લાવી 
દરેક આંખમાં સવાર સાંજ આંખે ખોરીક એસીડના પાણીવી ધોઈ 
ખે ત્રણુ ટીપાં નાખવાં. આથી પણુ આંખે! મટી નનય છે, 

૪ ખાખરાના મળને અક આંખો માટે ઉપયે।ગી છે. તેની 
તૈયાર શીશીએ દવાવાળાને ત્યાં તેમજ બજારમાં પણુ મળે છે. આ 
અકનાં ફક્ત બેજ ટીપાં દરેક આંખમાં નાંખવાં. નધુ ટીપાં નાંખ- 
વાથી આંખની ગરમી વધવાનો સભવ છે. આ અફનાં ખે ટીપાં 
રાજ નાંખવાથી આંખની ઝાંખ, છરી, ખીલ, પડળ, ફલુ, માતીએ, 
પાણી વહેવું વિગેરે દર્દી મટે છે. 

પ આંખમાંથી પાણી વહેતું હોય તો લીમડાનાં પાંદડાંની 
લુગદી બનાવી રાત્રે આંખો ઉપર બાંધવાથી આંખને ફાયદો ડરી 
આંખોનું તેજ વધારે છે. 

૬ ગુલાબજળનાં ટીપાં આંખામાં નાંખવાથી આંખોની ગરમી 
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દૂર થાય છે અને ઠૅડક આપે છે. 

૭ ત્રિફળાનું પાણી આંખામાં સવારે છાંટવાથી આંખોમાં 
ઠૅ'ડક રણે છે. 

૮ લાલ કૂટકડીને કઢાઈ ઉપર નાંખી તેની ભસ્મ કરવી ને 
પછી લીંખુના રસમાં સકવીને તેનાં ટીપાં પડવાથી દુઃખતી આંખ 
સારી થાય છે. 

હ ફટકડી, સાકર અનં સિંધવ એ ત્રણુ એકેક તોદ્ઞે લધ 
ખારીક વાટીને ગુલાબજળ તોલા %૦ માં તે નાંખીને આંગળી જય 
એટલે “નડ। કપડાથી ગાળી લઉ, સ્વચ્છ શીશીમાં ભરી રાખવું. આ 
પાણીનાં સવાર સાંજ બ”'ખે ત્રણ તણુ ટીપાં આંખોમાં નાંખવાથી 
આંખાનો દુઃખાવો અન નિભળત'! વિગેરે દૂર થાય છે. 

૧૦ ગાયનું મ ખષ્યુ, અંલચીદાણા, જાવ'ત્રી અને બદામ 
એકત્ર કરી સવારમાં ખાવાથી આંખાની બળતરા તેમજ ગરમી નાશ 
પામે છે અને તેજ વધે છે. 

૧૧ હરડા, ખેડા અને આમળા સમભાગે લઇ તેનું ચૃણુ 
કરવું. આ ત્રિફળા ચૃષુ રસાયણી છે. ઘી અને મધ સાથે ત્રિકળ। 
ચૃણું મેળવી ખાવાથી તમામ ળ્તના નેત્રરોગ દૃર્‌ થાય છે. 

૧૨ સાકર અત એલચાદાષ્યા સમાન ભાગે લધને ખાંડી 
એર'ડીઉ અને એર'ડીનાં મીંજ સાથૅ સવારમાં દાતણ કયા પછી 
ખાવાથી માથામાંની ગરમી મરી મગજ હડ' થઈ તેમજ આંખમાંની 
ગરમી નાશ પામી આંખયાનું તેન વધે છે. 

૧૩ ત્રિફળા, તજ, જેદીમધ, મહુડાનાં ફૂલ (મહુડા) એ 
સમભાગે લઇ ચૂૃષણું કરી તે ઘી તથા મધમાં સાંજે લેવાથી સવ 
પ્રકારના નેત્રરોગનેો નાશ થાય છે, તેમજ ગરદન ઉપરના સર્વ 
રોગનો નાશ કરે છે. જેનાથી સ્મૃતિ, ખુદ્દિ, અને શક્તિ વધે છે 
તથા ડૈશ કાળા અને દાષ્ટ ગીધના નેવી થાય છે, 
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૧૪ જેડીમધ, ગેર, સિ'ધવ, દારૂ, હળદર અને રસાંજન એ 
સમ ભાગે લઇ પાણીમાં વાથી આંખોની બહાર લેપ કરવાથી 
નેત્રરોગનો સપૃણ નાશ થાય છે. 

૧૫ ણરડે, આમળા તથા સાકર વસીને અંજન કરવું અથવા 
ત્રિફળા વસીને મહિનામાં પાંચ સાત વખત અંજન કરવાથી 
આંખા દુઃખતી નથી અને ૬ષ્ટિ સાક્‌ રહે છે. 

૧૬ હળદરના ભૂકી, ફાફડી અને અષ્ટીણુમાં લીમડાનો રસ 
નાંખી તાંબાની કથરેોટમાં એક પહેરે ખરેલ કરી તેને! લેપ 
ફરવાથી દુ:ખતી આંખ મટી ન્નય છે. 
ડોક્ય્શ્ની સલાહ લે 

આંખમાં દવાનાં ટીપાં બનતાં સુધી દિવસેજ નાંખવાં, રાત 
આંખમાં રીપાં પાડવાં નહિ. વાંચવાની ચોપડી આંખથી એક 
ઝટ દૃર રાખવામાં આવી હાય તો તે પર1॥ અક્ષરે કુદરતી રીતે 
સહેલાધ્યી દરેકથી વાંચી શાકાવા ભ્નધદઇઇએ. આનાથી વધારે પાસે 
ચપટી રાખવાની જરર પડે તો ચશ્મા લ્રેવાની જરર ગણાય. 
વાંચતાં વાંચતાં અક્ષ? ઝાંખા દેખાય, આંખના દાળાઓ દુઃખે, 
આંખને થઃક લાગે, અગર માથું દુઃખવા આવે તો સમજવું કે 
આંખમાં કાંઇ રોગ છે. આરેગ દર ડગવા સારૂ આંખના ડોકટરની 
સલાહ લેવી જરૂરેની છે. 
કાનના રેગે! 

આંખના રેગે।ની સાથે કાનના રોગોની કટલીક [વિંગતે। આ પત્ર- 
માંજ લખી નાંખુ' છું. હં ધારે પડું, કૈ તે પણુ ઉપયે।!ગીજ નીવડશે. 

મોટા ભાગતી સ્ત્રીઓ અને પુરૂષ। કાનમાં રહેલા મેલને 
અનુપયોગગી વસ્તુ ગણુ છે અન તેતે કાટ! નાંખવાના ઉપાયે લે 
છે. આ એક મેટામાં મોટું અનાન છે. કાનમાં મેલ હમેશાં રહે- 
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વાજ જેઇએ. કાનમાંનો મેલ એ એક અગત્યનું કામ કરે છે. 
આ મેલ વ્રણે। કડવે। હેય છે. એટલે તે કાઢી નાંખવે। જેપ્ઠએ નહિ. 
પણુ જે તે મેલ સખત થઇ ન્નય, દુઃખાવે। ઉત્પન્ન કરે અગર અ- 
વાજ સાંભળવામાં હરકતરપ નીવડે તો તે મેલ કાઢી નાંખવા મારે 
કાનમાં તેલ નાંખી થોડી વારે *હંવા દઇ સળી ઉપર રૂ વિ'ાળી 
પોલા હાથે કાનમાં ફેરવી તે મેલ કાઢી નાંખવે. 


ચેલ ન કહાવે 

કાનનો અંદરનો ભાગ વા કોમળ ણેય છે. એટલે જે તે 
ભાગ ઉપરનો નરમ મેલ નવો! પદાર્થ કાટી બહારની ચામડીની 
માકક કેવળ સ્વચ્છ રાખવામાં આવે તો તે કોમળ ભાગને અહા 
રતી ઠડી અને ગરમીની અસર લાગતાં દુઃખાવો ઉત્પન્ન ડરે છે. 
એટલે તે કોમળ ભાગના નરમ પદાર્થની ૨ મેશા ૬૪ર્રે રણે 
છે. હદ ઉપરાંતનો અગર સખત થત ગએલે। મેલ નુકશાનકા ગક છે. તે 
પણુ કૂક્ત વાંસની સળાથીન# દર કરવે। જોઇએ. - 

ગા લેક કાનનો મેલ કાઢનાર ફરતા ફેરીઆ પાસે કાન 
સાફ કરાવે છે. તેની પાસે પોતાની લેખ'ડની સળી અને નાના 
ચીપીઆ ઠે।ય છે. તેનાથી કાનન ખોતરવામાં આવે છે. આવી 
રીતે કાન સાફ કરવામાં જખમ સમાએલું છે. કેટલીક વખતે પડ- 
દાને આંચકા લાગતાં તે રી નનય છે; અથવા તો! એવા કોમળ 
ભાગને લે!ખ'ડની સળી કે ચીપીઓ અડતાં છોલાય છે અને ફેલ્લે 
કે ચાંદુ: પટી ળ્નય છે અને હાથે કરીને હેગાનગતી ભોગવવી પડે છે. 
ઘરગથ્થુ ઉપચારે 

૧ કઇ વાર્‌ કાનમાં મેલ સુકાઈ “વાથી ક શરદી લાગવાથી 
ખહુ ચસકા આવે છે ને દરદ બહ થાય છે. તે વખતે કાનની આસ- 
પાસ પે।ષના દોડાને। શેક કરવે। ને કાનમાં મીદું તેલ નાંખવું. આથી 
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તરતજ દુઃખાવો એછે થઇ જય છે, 

ર કાનમાં ન્ને નાનું જીવડું કે કચરો ભર।પ્ જ્ય અને ફડક 
ફડક થાય તો તરત મીડું' તેલ અગર મીઠાનું પાશ કાનમાં નાંખી 
કાન તરત ઉ'ધો કરી દેવે. 

૩ કાનના મેલ સાફ કરવા માટે કાનમાં “હાઇડે।જન 
પેરોકસાઈડ” નામની દવાનાં ચાર પાંચ ટીપાં નાંખવાથી કાનમાં 
ઉભરે આવી મેલ બહાર નીકળી ન્નય છે. તે સાફ ડરી પછી 
ખોરીક પાઉડર કાનમાં નાંખવે।. આથી કાન સાફ થઈ કોરા પટી જશે. 

૪ જને કાનમાં કકોળને। દાણુ। કે ખારાકનું કણુ ભરાયું હે ય તે। 
કાનમાં દારૂનાં ટીપાં મૃકવાં જેથી તે વસ્તુ કાનમાં કુલી જશે નહિ. 
ફાનને નીચો રાખી ધામે ધીમે ભરાઇ ગએલી વસ્તુ ખચી કાઢવી, 

પ સમસુશ#રીણૂની વસ્્રગાળ ભૂકી કાનમાં નાંખી તે ઉપર 
લીંખુના રસનું ટીપું નાંખવાથી કાનમાં ઉમરે આવી કાનને। મેલ 
નીકળી જશે અનં દુઃખાવો મટી જરે. 

૬ ડમરાનાં પાંદડાનો રસ કાઢી તે રેસનાં ટીપાં કાનમાં નાંખ- 
વાથી દુઃખાવો મટી જશે. 

'9 તલના તેલનાં ટીપાં કાનમાં નાંખવાથી દુઃ ખતે કાન મટે 
છે અને સરસી આ તેલનાં ટીપાં કાનમાં નાંખવાથી કાનના ક।ડાને 
નાશ થાય છે. 

૮ આંકડાનાં પીળાં પાંદડાં અગ્નિ ઉપર તપાવી તેને હાથેથી 
મસળી નીચોવી કાઢેલ રસ કાનમાં નાંખવાથી કાનની ઢાક ઉધડડી 
જાય છે અને બહેરાપણું મટી જાય છે. 

હ બદામના ચેો।કખા તેલનાં ટીપાં કાનમાં નાંખવાથી પાકતો 
કાંન મટી નય છે. 

૧૦ ટ'કણુખાર ફુલાવી કાનમાં નાંખવાથી પાકતે। કાન મટી 
નય છે. મધનાં ટીપાં પણુ કાનમાં નાંખવાથી પાકતો કાન મટે છે, 
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૧૧ મૂળાના કદનો રસ, કડવું તેલ તથા મધ આ સવ 
ખરાખબર લઇને એને જરા ગરમ કરીને કાનમાં નાંખે તો બહેરાપણું 
મટી નનય છે. 

૧2 એક ભાગ દળેલી હળદર અન વીસ ભાગ કટકડીને। 
ભુકો સારી પેડ મેળવી તે કાનમાં દરરે।જ ખે ત્રણુ વાર નાંખતા 
રહેવાથી કાન દુ:ખતે મટી નનય છે. 

૧૩ કપુરના પાણીનાં ટીપાં કાનમાં નાંખવાથી કાનના કીડાને। 
નાશ થાય ૪. 

૧૪ પાડીના મુત્રમાં સિંધવ ધસીને કાને ભરવાથી વહેતો 
કોન મરી નય છે. 

૧૫ કુલાવેલી કટકડીના પાણીની પીચકારી કાનમાં મારવાથી 
અથવા કટકડીની ભૃકી કરી કાનમાં નાંખવાથી કાનમાંથી વહેતું પર 
ધ થાય ૪. 

૧૬ કાનખજારે। કાનમાં ગયા હેય તો માઠાનું પાણી કાનમાં 
નાંખવાથી નીકળી ન્નય છે. 

૧૭ સધ, આદુના રસ, સિધવ અને સરસાઉ' તેલ એકત્ર 
કેરી તેલ રહૈ ત્યાં સુધી ગરમ કરવું. થોડું ગરમ થતાંનટ કાનમાં 
નાંખવું. તેથી કાનનો દુઃખાવે।, કઢાયુ વિગેરે મટી જશે. 

૧૮ આંડડાનાં પાકેલાં પાંદડાંને ઘી ચાપડી દેવતા ઉપર શેકી 
તેનો રસ કાઢી કાનમાં નાંખવો; એટલે *દુઃખતે। કાન મરી જશે. 

૧૯ મધ તોલા 2, દાર્‌ તોલા 2, સોનાગેરૂ રતી ૪, ફ્ટ- 
કડી રેતી ૪, કપુર રેતી ૪ અને કસર રતી ૪. મધ અને દાર 
એકઠાં કરી બાષીની દવા ખાંડી, ઝીશી ચાળી મધને દારૂમાં મેળવી 
શીશામાં ભરી રાખવી. તે હલાવીને દરરે।જ ખે ટીપાં કાનમાં નાંખ- 
વાં. આ દવાથી કાનની બહેરાશ, કાન પાકવે।, પર્‌ આવવું અને 
પુડદો ફાટવે। વિગેરે મટી જશે. 
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ઉપર મુજબની કાનની ધરગથ્થુ દવાએ લખી જષ્યાવી છે. તે 

કોઈ વખતે કેપ્ટને પણુ ઉપયોગી નીવડશે એમ ધાર્‌ છું. આંખ, 

કાનના રે.ગોની સારવાર સબ'ધીનો વિષય પૃણું થયે! છે. એટલે 

આ પત્ર પણુ આટલેથી જ પરો કરં છું. બીજી ખાસ નવાજુની 
લખતી રહેજે. સવ આનંદમાં હશે. કાલ એજ. 

લિ. સુશીલાના પ્રણામ 
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પત્ર ૭ સો 

બહેન મુશીલા; 

આંખની ધરગથ્થુ દવાએ તેમજ કાનની પણુ ધરગથ્થુ ઉપાયે 
દશોવતેો આપના પત્ર મળ્યો, વાંચી આનંદ થયો છે. આ બધી 
વસ્તુઓ પણુ નનણવા જેવી છે. એટલુંજ નહિ પષખુ ગોખી 
રાખવી નેવી છે, હું ધારૂં છું કૈ હવે આ 1વેષય ઉપર ખીજા 
કાંઇ લખવાનું રહેતું નથી. આ પત્રમાં તો રોગને કુદરતી 
રીતે સારા કરવાના કટલાક ઉપાયો લખી જણાવું છું. તમે તેના 
વૈદ્યટીય ઉપાયો લખી જણાવશે। એવી આશા છે, 
માણસની માંદગી 

શરીરમાં કાઇ પણુ દિવસ કાઇ પણુ જતનું દુઃખ થયું ન 
હે।ય, કોણ પણુ દિવસ શરીર અશક્ત થયું ન હોય, કે।ઇ! પણ્‌ 
દિવસ કોઈ પણુ નનતતે। રોગ થકે। ન હોય એવે! માણસ ભાગ્યે 
જ દેખાય છે. બ્રણા માણુમે। બરણી વખત માંદા પડે છે. અને માંદા 
પડનાર દરૅક માણુસ સાન્ન થવાની ₹ચ્છા રાખે છે. માંદા માણુસનૅ 
સાન્ન કરવાને ઉપાય ઘણુ।જ અગત્યનો છે. 

પગમાં કાચ કે ખીજ કૈ કઠણુ વસ્તુ પેસી ગધ હમ અગર 
હાથમાં કાંટો વાગ્યો હોય કે પેટમાં દરદ થતું હેય તો દુઃખનું 


નમ 
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કારણુ શોષ્યા વિના અગર દુ:ખ ઉત્પન્ન થતું અટકાવ્યા વિના ગમે 
તેટલી સારામાં સારી દવા કરવામાં આવે તે! પણુ તે દરદ દૂર 
થતું નથી. કાંટા કે કાય વાગ્યો હેય તે જગ્યામાંથી ખરાબર તે 
કાંટા કે કાચ કાઢયા વિનતા ગમે તેટલી દવા ચેપપડવી તે મૂખાધ 
ગણાય એમ સૌ કોઇ સમજે છે. છતાં તેવી મૃર્ખાદ ઘણા માણુસે। 
કરતા હેય છે. અનેયમિત ખાવાથી, હદ ઉપર[ત ખાવાથી, ચાવ્યા 
વિના ઉતાવળથી ખાવાથી અને કાચો કે અધા કાચા ખારાક 
ખાવાથી સાધારણુ રીતે પેટમાં દુઃખે, અપચે। થાય, અજરણુ થાય 
ધત્યાદિ રેગે। થાય છે. 
મુખ્ય કારણ શોધે 

એક બાજુથી ઉપરના રેગે। દૂર કરવા માટે દવાઓને! ઉપ- 
ચે।!ગ કરવામાં આવે અને બાજી ખાજીથી તે રોગે વધતા તનય તે 
પ્રમાણેનો ખારાડ લેવાનું ચાછુ રહ પછી દર્દો શી રીતે મટે? 
દરેક મનૃષ્યે રોગનું મુખ્ય કારગુ શોધવું જતેઇઃએ. કદરતી રીતે 
તે રોગને અટકાવવાથી ૬-૬ થતું અટઝી જશે અતે કડવી દવાઓ 
પીવાની જરૂર નહિ રહે. 

મનુષ્યમાં પોતામાં સવ રોગને સારા કરવાની શક્તિ છે. કોઇ 
પણુ રોગ મનુષ્ય કુદરતી '/લાજેથી સારા કરી શકે છે. ગૃદરતી 
દલાજ્ેેમાં ઝેરી કે કડવી દવાઓને। ઉપયે। ગ કરવામાં આવતે નથી. 
જેટલાક પ્રલાજો સાધારણુ અને થોડી મહેનતે થઇ શકે તેવા હોય 
છે. આ ઇલાજે તે ફક્ત શરીરને બળ અને તંદુરસ્તી મળે તેવી 
વસ્તુઓને] ઉપયોગ ફરવે। તે છે. 

મનુષ્ય માત્ર ત્રણુ વસ્તુઓથી જીવન નિભાવે છે. હવા, પાણી 
અને ખોરાક. આ ત્રણે વસ્તુએના દુરૂપયોગથી રે।ાગ ઉત્પન્ન થાય 
છે. અને એજ ત્રણે વસ્તુએના સદુપયોગથી શરીર નિરોગી ખની 
શકે છે. હવા એ અનેક રેગેોને મટાડે છે. સો દવા અને એક હવા 
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સરખુ' કામ કરે છે. ખુલ્લી હવામાં રહેવાથી રોગ દૂર કરી શકાય 
છે. માંદગી દૂર કરવા માટે હવાફેર કરવાની સલાહ ડેકકટરે। પણ્‌ 
આપે છે. 

હવાસ્નતાન 


થવાના સ્નાનથી જેટલા રોગ મટે છે તેટલા સૃયસ્નાનથી 
પણુ મટે છે. સૂયસ્નાન એટલે સ્રયનાં ઉગતાં કિરણને શરીર ઉપર 
લેવાં. સુયને। પ્રકાશ જેવી રીતે છે1ડની *ૃહ્દિ કરે છે તેવીજ રીતે 
માણુસની પણ તે ૬ૃદ્ધિ કરે છે. સૂર્ય ના તેજથી શરીર ઉપરનાં 
જ તલુએનેોા નાશ થદ! શરીરનાં છિદ્દો ખુલ્લાં થઇ! “નય છે. શરી- 
રના જે જે ભાગો પર સૂર્યનું તેન; પચ્યા કરે છે તે ભ,ગો। ઉપર 
ચામડીનાં દર્દો ભાગ્યેજ થાય છે. 

પાણી એ તદન સાધારણુ વસ્તુ છે. પાણી વિના પણ્‌ મનુ- 
પ્યને ચાલી શકતું નથી. આપણા રારીરમાં જ ખે તૃત્યાંશ ભાગ 
પાણીનો છે. જે મનૃષ્ય ખારાક સાથે ન્નેધ્તા પ્રભાણુમાં પાશીને 
ઉપયે।ગ ન કરે તો] તેનું બળ અન શક્તિ જલ્દી ઓછાં થઈ જ્ય 
છે. નમ નણાવાથી રારીર ખહારથી સ્વચ્છ થાય છે તેમ પાણી 
પૃર્તા પ્રમાણુમાં લેવાયો શરીર અ'દરથી સ્વચ્છ રહે છે. 

મનુપ્યને હવા અને પાણીની જર્‌ર છે તેમ ખોરાકની પણુ 
જરૂર છે. ખારાક વિના માણુસ જવી શકતે! નથી. પરતુ ખોરાકથી 
ન્ટ્લા રગે દૂર કરી શકાય છે તેનાથી અનેક ગણા રોગે ખા- 
રક વિના દૂર ડરી શકાય છે. ઘણાખરા રે।ગા ખોરાકની અયેગ્ય 
રીતભાતથી ઉત્પન્ન થાય છે; જ્યારે ખારાકનેો ત્યાગ કરવાથી 
અથાત ઉપવાસ ડરવાથી ધણાખરા રૉગો દૂર થાય છે. 
ઉપવાસની મહત્તા 

ઉપવાસથી રોગે દૂર કરી રાકાય છે. પ્રાચીન કાળથી ઉપવાસ 
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એ ઓષધ્ર તરીકે જાણીતો છે. ઉપવાસ એ તંદુરસ્તી સાથે નિક- 
ટના સબધ ધરાવે છે. તે સમયમાં લેકે અઠવાડિયામાં એકાદ 
ઉપવસ તે] જરર કરતા અને તેથી તે ભ્ભેકો હમેશાં નિરોગી 
રહેતા. 

રંગનું ઉત્પત્તિસ્થાન ખારાકમાં જ છે અતે ખારાક એજ 
રોગનું મૂળ છે. તેથી જ જ્યારે રોગ થાય ત્યારે ઔષધ તર 
ઉપવાસ કરવાની જ સલાહ અપાતી. વ્યાધિ મરી ગયા પછી ખોરાક 
આપવાથી ફૂાયદે થાય છે. પરતુ વ્યાધમાં ખોરાક આપવાથી ૬૨૬ 
બમણા ન્ેરથી વધે છે. 

સામાન્ય રીતે અવી માન્યતા છે કે ઉપવાસથી માણસમાં 
નબળાઈ આવે છે. પણુ વસ્તુસ્થિતિ તેથી ઉલ2। પ્રકારની છે. ઉપ- 
વાસથી ન્ને કે શરૂઆતમાં નબળાઇ જણાશે. પરતુ પરેણ્‌ામે માખસ 
વધારે મજખૂત બને છે. સાપ્ય રોગમાં ઉપવાસ જેટલે! ૬૪રૂરીં છે 
તેટલે।1જ અસાષ્ય રેગે। માં બીનજર્‌રીં છે. કારણ કૈ કટલાક અ 
સાષ્ય રોગોમાં યોગ્ય ખારાફ આપીને શરીરનુ પોષણુ કરવાનું છે. 

જ્યારે ભ્ૂઃખખ ન લાગે, ખાવા ઉપર અરૂચિ થાય, રારીર ભારે 
લાગે, શ્વાસ ગંધાય, અને ઝાડા સાફ ન આવે ત્યારે આવાં ચિન્હેમાં 
ઉપવાસ ખાસ જરરી છે, ઉપવાસ કરવાથી શરીરતી આંતરિક 
કિયાએને આરામ મળે છે તથા એકઠા થએલા ઝેરને બહાર નીક- 
ળવાનો વખત મળે છે. ઉપવાસથી ખુદ્ધિ સારી થાય છે અને 
મગજ સારં કામ આપે છે. 
ઉપવાસની ક્રિયા 

ઉપવાસ ફર્વે। ઘણે। અઘરૅ। છે. ઘણા માણુસો આરભશરા 
થઈ ઉપવાસ કરે છે. પખ્યુ એકાદ દિવસમાં ઉત્સાહહીન થઇ મૂકી 


ટન 


દ છે. એટલી વાત તો સત્યજ છે કે ખાવું તે સ્વાભ વિક છે, 


ર્‌ 
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અન્ન છેડવું તે મુશ્કેલ છે. ઉપવાસના ત્રણુ ચાર દિવસ ધણાજ 
ભારે લાગે છે. તે અરસામાં ખોરાકની અત્યત ઇચ્છા થાય છે. 
માથુ' તો હમેશાં દુખ્યાજ કરે છે અને ઉપવામ કરનાર માણુસ 
સુસ્ત જેવો લાગે છેં. પણુ ત્રણુ ચાર દિવસ પછી એવો વખત 
આવે છે કે ઉપવાસ એ તદન મ્વાભાવિક થઇ “નય છે અને 
ખારાકની ઈચ્છા થતી નથી. ઉપવાસની અસર મન, “દ્ધ અને 
મગજ ઉપર સારી થાય છે. તેનાથી અહકાર નાખુદ થાય છે અન 
મન સ્વચ્છ અને શુદ બને છે. 
નિયમનની જરૂર 

ઉપવામ દરમ્યાન શરીરમાંથી ઝેર પેસાભ વારે, પરસેવા માટે 
અને ઝાડા વાટે નીડળી નય છે. ઉપવાસમાં શરીરમાં ઉષ્ણતા વધ 
છે. એ વધ તે.સ્વાભાવિક છેં. માટે તને અટકાવવા પ્રયત્ન ન કરેવે।. 
“૮ મનૃખ્ય ઉપવાસથો ભડકતે હોય તેણું કદિ ઉપવાસ કરવા નહિ. 

ઉપવાસ શરૃ ડરવા સહેલા છે પણ ઉપવાસ છેાડતી વખતે 
મનને કાખુમાં રાખવાની ૦૮રર્‌ છે. ઉપવાસ છેો!ડયા પછી તરતજ 
મરજી મૃજબ ખાયા કરે તો] ઉપવાસષી ને ફાયદ્દો થવાને હોય 
તેનો બદલે નુકશાન થાય છે. 

જ્યારે ઉપવાસ છોડવા હોય ત્યારે ધીરે ધારે અને નેયમ 
ત્રમાણું ખારાક લઇને છોડવા. પહેલે દિવસે રસવાળાં ફળ ખાવાં. 
ખાજે દવસે વધુ ફળ ખાવાં. ત્રીજે દિવસે દૂધ લેવું. ચોથે દિવસે 
દધ અને ચૅ!ખા લેવા, એમ ધીમે ધીમે ખોરાક ઉપર ૦૪તા લ' 
[વિધિસર ઉપવાસ મૂડવા, ઉપવાસ પછી તરતન# ભારે ખારાક લ્લેવાથી 
પાચનક્રિયા મદ પડી જવાથી નુકશાન ડરે છે. 
ખાસ વુૃડતેચેનીએ 


દવાઓથી નહિ મરેલા અનેક રેગો કેવળ વિધિપૃવક ઉપવાસ 
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કરવાથી મટે છે. ઉપવાસ વખતે ખાસ પ્યાનમાં રાખવાનું છે કે 
પાણી ખૂબ છૂટથી પીવું જેધ્એ. પાણી એકસામટું નહિ પીતાં, 
કલાક ખે કલાકે તરસ છીપે તેટલું પાણી ધીમે ધીમે પીવું. ઉપ- 
વાસના દિવસે।માં રોજ ચાર શેરથી આઠ શેર સધી પાણી પીવામાં 
કશું જ નુકશાન નથી. નને છૂટથી પાણી ન પીવાય તો લોહી એટલું 
ખધુ' ધટ્ટ થઈ જય છે કે તે શરીરતી સૃછમ નાડીએઓમાં છુટથી 
ફરી વળી શકતું નથી અને તેથી તે ઝેરી થવાને ભય રણે છે, 

કેટલાક પ્રકારના અધુરા ઉપવાસથી પણ ફાયદો થાય છે. જેમ 
કે આખો દિવસ નાર'ગીતો રસ પીને, આખા દિવસ દૂધ પીને, 
શાક કે ફળફળાદિને રસ પીને. મધનો ઉપયોગ તો વળી ઉપવાસના 
દિવસોમાં અસાધારણુ કાયદે આપે છે. પીવાનું પાણી મધ મેળવી 
ગળ્યું ડરી પીવાથી ભૂખ પણ મટે છે અને ઉત્સાહની ૬% દ્ધ થાય છે. 


કુદરતી દવા 


ઉપવાસ એ કુદરતી દવા છે. જ્યારે શરીર ડીક ન 
હેય, અપચો થયે ્દ।ાય, અજણુ થયું હૈય, ઝાડા થયા હેય અગર 
કોપર પણુ ન્નતનેો પેટને! દુ:ખાવે। થયે। હેય ત્યારે એકાદ બે દિવ- 
સના ઉપવાસ આશ્ચય નક પરિણામ લાવે છે. જ્યારે તમને ઉદા- 
સીનતા લાગે અને રૈ।જનું કામ દુઃખદાયક અને ભારે જણાય, તમારે। 
સ્વાદ ખાઇ ખેસો અને ખારાક ઉપર અરથચિ થાય ત્યારે ઉપવાસ 
કરવો જરૂરી છે. એક ખે દિવસનું ભોજન છેડી દેવાથી તમે પહે- 
લાના જેવા નિરોગી અને ઉત્સાહી ખની શકશે. પષ્ુ જે તમે 
શક્તિ ટકાવી ર1ખવા ભે।જનને જરરી ગણ્યા કરશે તો તમે જરૂર 
બીમારીથી ફસાઇ જરી।. દવાએ થી તમે નને ડ'ટાળ્યા હે। અને 
ઝુદરતી ધ્લિભ્ને ઉપર ભરેસે। હેય તો ઉપવાસ એ સવ રગની 
સવૌત્તમ દવા છે, કે!ઈ પણુ જતના રોગથી બચવાનો એફજ 
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ઉપાય ઉપનાસ છે. સાર્ડ આરેગ્ય હેય તો પણુ સમયને અ'તરેૅ 
એકેક ઉપવાસ કયોજ કરવે। જેધ/એ. 
રાગને દૂર્‌ કરવા સંબ'ધીના કુદરતી ઉપાયે।ના મારા વિચારે 
તખી જણાવ્યા છે. તમે તમારા વિચારે પ્રત્યુત્તરમાં લખી 
જણાવે. હાલ એજ. 
લિન મસુક્ષેચતાના 
વદન 





પત્ર ૮ સો 


ખ્હેન સુશ્ષેચના) 

રોગ મટાડવાના કદરતી ઉપાયે દર્શાવતો! તારે! પત્ર મળ્યે! 
ઉપવાસતી અગત્ય સમનનવતે। તારે। પત્ર રોગ અને દવા બન્નેને 
નાશ કરે તેવેો। છે. તુ' પણુ ખરેખર માંદગી અને તેની માવ- 
જત ખામતમાં હુશીઆર હોય એમ લાગે છે. રંગને કુદરતી રીતે 
સારા કરવાતા ઉપાયતી સામે વૈદ૪ીય ઉપ યો તારા લખવા સુજબ 
હું આ પત્રમાં લખી જણાવું 5. ખામ કરીને અકસ્માત રોગે! 
અને હમેશના ઉપાયો લખુ છું. 
અકસ્માતના સષયે 

અકસ્માત અને સાધારણ વાગવાના પર્સંમા ઘઃપી વખત બને 
છે. વાગવુ', છે।લાવું, ધા પડવે।, સાજે આવવે।, ગુમડાં થવાં, આંખને 
દુ:ખાવે।, દાંતના દુ:ખાવે।, દાઝવું, માથું ચડવું ₹/ત્યાદદિ વસ્તુઓ 
દરેક ધરમાં રે।જ તે રે।% કેપ કોઈને થતીજ છેય છે. આવા પ્રસંગે 
તાત્કાળિક ઉપાષો અજમાવવાને બદલે આવડતની ખામીને લપ્ને 
કાંઇ પણુ મદદ કર્યા વિના ઘણી ખણેતેો ઉભી ઉભી ન્નેયા કરે છે 
અને કેટલીક નબળ। મતની તે। ગભરાઇ ન્નય છે. અકસ્માત વેળાએ 


૫૦ [ આ સાહિત્ય મદિર, સુરત 


યું કરવું તે દરેક માણશે જાણુવું જેપ્ઓ્એ, જલદીથી યોગ્ય ઉપાય 
અજમાવવાથી ધણાને કાયદો થાય છે 
સામાન્ય ઉપચાર 

પડી જવું, વાગવું અને ધા પડવો આ વસ્તુ સા- 
ધારણુ બને છે. પડી જવાથી કે 3પ પણ ચીન વાગવાથી નને 
સાજે આવ્યે! હેય, ચામડી છે!લાઇ હોય અગર દુઃ ખાવે। થતો 
હેય તો તેના ઉપર ચાકખા રૂના પુમડાથી ટીન્ચર આયોડીન (દરેક 
દવાવાળાને ત્યાં તેયાર શીશીએ। મળે છે.) લગાડવું. લેડી નીકળ્યા 
વિનાના 31૬ પણ વાગવાથી દુઃખાવે। થતો હૈય તેના ઉપર ટીન્ચર 
આગ્રોડીન ચોપડવથી મટી જય છં; ડરલીક વખત બહ સખત 
વાગવા છતાં બહારથી ધા પડયા [વિના અંદરની લોહીની નસે તૃટી 
જઇ ૬૦ન થાય છેં અને તે ભાગ કાળા થઇ “મય છે. આવા વખતે 
ગરમ પાણીમાં ૩૫૬ પલાળી વારવાર લગાડવાથી ફાયદે। થાય છે. 


લોહી નીઃળે તો-- 

“જે કોઇ પણ «ગાએ વાગવાથી લોહી નીડળ્યુ' હોય અગર 
ઘા પડયે! હેય તો નીચના ઉપાયે। અ«૪માવવાથી ફાયદો] થાય છે 
અને મટી ન્ય છેં. (૧) લ્ષોહી નીકળતું હોય તે જગા ઉપરે વાર 
નીસમાં રૂ બોળી મડી દેવુ' અને પાટા બાંધી દેવે।. મટયા પછીજ 
ર ઉખડથે. (૨) ફૂેન્ચ પોલીસમાં રૂનું પુમડુ જ ઘા ઉપરે મૃકી 
પાટો બાંધી દેવો. મટી ગયા પછીજ રૂ ઉખડી, (૩) ટીન્ચર ખે- 
ન્ઝોપનમાં રનું પૃમકુ' ખોળી ધા ઉપર મકી પાટા બૉંધવે।. મટી 
ગયા પછીજ રૂ ઉખડશે. (૪) રૂનું પૃમડું દારમાં ખોળી લગાડવાર્થ 
પણુ મટ છે. (પ ક " પુમડું સ્પીરીટમાં ખોળી લગાડવાથી પણ 
મટે છે. 1૬) રૂનું પુમ$' ધાસલ્ેટમાં ખોળી લગાડવાથી પણુ મર 


શ 


છે. (૪) રૂને બાળી ધા ઉપર ગ*મ ગરમ ડામવાથી પણુ મર છે. 


માંદગી અને માથજત ] પય 


પાટાની આવડત 

લગભમ દરેક “તની ૪શન વખતે પાટા ખાંધવાની ખાસ 
જરૂર હોય છે. છતાં આપણે ધરમાં પાટા તંયાર રાખવા તરફ ખેદ- 
રકારં રહીએ છીએ. પાટા ર્વચ્છ ધોએલા કપડાના ખે ઇચ જેટલા 
પહે!ળા તેમજ એક ઇંચ જેટલા પણેળા તેયાર કરી ગોળા વીંટી 
અને કપડા કૅ કાગળમાં વીંટી તૈયાર રાખવા જરૂરના છે. અકસ્માત 
વખતે તે ધણ્‌ા ઉપયોગી નીવડે છે. પાટા કૈવી રીતે બરાબર મજ- 
ખુત બાંધી શકાય તે પણુ શીખી રાખવું જર્‌રી છે. 

ઘણી વખતે સાંધાનો ભાગ અયાનક મરડા જવાથી 
લચક આવે છે અને દુઃખાવે। ઉત્પન્ન થાય છે. શરીરને! કેઈભાગ 
સખ્ત મરડાઇગયેો હેય કે સાંધાને નુકશાન થયું હેય તો! તરતજ 
સારા ડોકટરની અને ખાસ કરીને હાડવૈદ્યતી સલાહ લેવી ૬૪રૂરની છે. 

દાઝી જવાનો અકસ્માત ઘણી વખત બને છે અને તેમાંય 
સ્રીઓને દાઝવાનું ધરણી વખત ખને છે. સાધારણુ દાઝેલી જગા 
ઉપર ચમચે। ભરેલા વેસલીનમાં ખે ત્રણ ટીપાં કાબૌલીક એસિડ 
નાંખી મેળવી મલમ બનાવી ચોપડવો. 
દાઝે ત્યારે-- 

ગરમ ઉકળતા પાણીમાં દાઝવાથી કેટલીક વખત ઘણા ફે્‌।લા 
યઈ નય છે. આ ફ્‌લ્લાઓને ફટી નહિ નાંખતાં પાંચ છ ચમચા 
સ્વચ્છ પાણીમાં એક ચમચા “પીકરીક” એસીડ મેળવી તે પાણી 
રૂથી લગાડી તેના ઉપર બો!રિક એસિડ પાઉડર છાંટી સ્વચ્છ ૩પ- 
ડાતે! પારો બાંધવો. નીચે મૃજબના ઉપાયે! કરવાથી દાઝેલે। ભાગ 
સારે થાય છે. 

(૧) જુના ભીના ખાવાના સુનાને દહિના પાણીમાં વાટી 
દાઝેલા ભાગ ઉપર લગાડતો તે સારે થાય છે અને તેથી દાઝયા 
હેય તેના ફ્‌।લ્લા પણુ મટી ન્ય છે. (૨) જવને બાળી તલના તેલમાં 


પર [આઓ સાહિત્ય મદિર સુરત 


વ'ટીતે પછી દાઝેલા ભાગ ઉપર લેપ કરે તો સારૂ થાય છે. (૩) 
રેકેલું જરૂ બરાબર વાટી તેની સથે મીણ, રાળ અને ઘી 
મેળવી લેપ કરે તો અગ્નિથી દાઝેલા; તરત સારા થાય છે. (૪) 
તલનું તેલ દશ તોલા, જુનો ભોનો ખાવાનો ચુનો આઠ તોલા-તેને 
હાથથી એક પછર સુધી મસળી રાબડરી જેવો કરી રૂના પોલથી 
લગાડે તો દાઝંલા તતકાળ સારા થાય છે. (૫) કાચો. બટાક। વાટીને 
મલમલના ટુકડા ઉપર પાથરીને તેની પટી બાંધવાથી આરામ થાય 
છે. (૬) લીમડાની છાક્ષ બાળીને તેની રાખ લગાડી દેવાથી પણુ 
દાઝ્લા ભાગ ઠીક થઇ નય છે. 
ખૃજવાળીને। ઉપાય 

સાધારણુ રીતે શરીરના કૈટલાક ભાગે ઉપર ધણી વંખત 
ખૃરન્ટ આવે છે. અને તેને પરિણામે ઝીણી ફે।લ્લીએ કે લાલ 
ચાદાં પડે છે અને તે ધીમે ધીમે ફેલાતાં જ્નય છે. આવા રેગેોને 
સાર્‌ હમેશ તે ભાગ બે ત્રણુ વખત ગરમ પાણી અને કાખૌલિક 
સખુથી ધાઇ સાફ રાખવે અતે સાત ભાગ વેસેલાધનમાં ત્રણુ 
ભાગ ગધક સારી પેકૅ મંળવી ખૃજલી થતી હેય તે જગાએ સારી 
પેકેં ધ્રસવું. આથી ખરજવું મરી «“૪શે. 


વ'છીનુ' કશ્ડવ્‌ 

વીંછી કરડવાના અકસ્માત ઘણી વખત અને ખાસ ઢરીને 
ઉઃહાળમાં ઘગી વખત બને છે. વીંછી કરડવાની વેદના ભલભલા 
માણુસતી આંખમાંશ્રી આંસુ પડાવે છે. ઘણું ભાગે વીંછી અ'ધારામાં 
ડખ મારે છે. અને કેટલીક વખત સખત વેદનાને લષ્નને વીછીને 
ડ'ખ અરાબર શેષ 1 વિના ગમે ત્યાં દવા લગાડવામાં આવે છે તેથી 
વીંછીનું ઝંર ઉતરતું નથી. વીંછી કરડ કે તરતન એના ડ'ખની 
જગા પહેલાં બરાબર શેધી લેવી અને પકી દવાના ઉપચાર કરવા, 


માંદગી અતે ખ્રાવજત ] પ૬ 


વીંછીનું ઝેર ઉતારે એવી કેટલીક દવાએ। નીચે સ્ુજબ છે. 

(૧) પરમે'ગનેટ પોરટાસ નામની કાળી દવા ઝીણી વાટી એક 
શીશીમાં ભરી રાખવી. ખે ભાગ ફટકડી અને એક ભાગ ટાટ રીક 
એસિડ લઇ બન્ને ઝીણા વાટીને તે ભુકી શીશીમાં ભરી 
રાખવી. ત્ત્યારે વીંછી કરડે ત્યારે ડખ ઉપર ધોળી તથા કાળી 
બન્ને દવા દરેક મગના દાણા નેટલી લઈ કાગળના ક.2કામાં બગી 
મેળવી બરાબર ડ'ખેલી જગાએ ૦૮ મૃ તેના ઉપર પાણીનું એક 
ટીપું મૂકવું. આથી તરતજ ઉભરી! આવી જરા દાઝયા નેવું 
લાગતાંજ પીડા મટી જય છે. (2) નિમળીનાં ખીને પાણીમાં 
ઘસીને ડખ ઉપર મૂકવાથી ચોૉટો “શે અને ઝેર ખંચ્યા 
પછી નીકળી «શે. (૩) આમલીનો ચચુકે* વ્રસી તેનો ધોળે 
ભાગ ઘસાય ત્યારે ડખ ઉપર ચોડી દેવો. ઝર ચુસી ઉખડી 
જરે. (૩) રાયણુના ડળીએ પણુ ધસીને વીંછોના ડખ ઉપર 
ચોપડવાથી વીંછી ઉડ૩રે છે. (૪) ત્રામોકે।નની ભાંગેલી રેકડ વસી 
ડ'ખ્‌ ઉપર ચોપડવાથી વીંછી ઉતરે છે. (પ) વીંછીના ડખ ઉપર 
તરતજ મીઠું' વરસવાથી ઝર ચઢતું નથી. (૬) વીંછીના ડખ ઉપર 
મધ ધમવાથી ફાયદો થાય છે. (૭) નાગરવેલનાં ખે પાન લધ! તેમાં 
મીર્ડું નાંખી ચાવી જવાથી વીંછી ઉતરે છે. (૮) મો।રથુથુ પૈસાભાર, 
નેપાળા પૅેસાભાર અને ગોળ પેસાભાર લઈ આદાના રસમાં ગોળી 
કરી રાખવી. પાણી વડે તે ગોળી ઘસીને ચોપડવાથી વીંછી ઉતરે છે. 
(૯) નેપાળા પાણીમાં વાટી લેપ કરવાથી તરતજ ઝરે ઉતરી ન્નય 
છે. (૧૦) નવસાર અને હરતાળ બન્ને પાણીમાં વાટી લેપ કરવાથી 
ઝેર તરતજ ઉતરી ન્નય છે. 


સધમાખીને। ડ"ખ 


"કેટલીક વાર્‌ મધમાખી કરડવાના અકસ્માત પણુ બને છે. 


પ૪ [આ શ્રાહિત્થ મ'દિશ બ્રુર્ત. 


તેવે વખતે ડ“ખ ઉપર તરત લીલું છાણુ ધસવાથી ભટી «તય છે. 
તેમજ મધમાખીના ડખ ઉપર જે તરત જ ડુંગળી કાપીને ધસી 
દેવામાં આવે તે બીલકુલ પીડા થતી નથી તેમજ સોજ્ને પણુ 
હ્તો નથી. 
ઉ*દ૨ કફ્ડે તો-- 

ઉંદર કર્‌ડવાના અકસ્માત પણુ બને છે. ઉંદર કરડયો હેય 
ત્યર્‌ ખારા પોપરાને સૃળાના રસમાં ઘસીને જ્લેપ કરવાથી મરી જ્ય 
છે. તેમજ તુળસીના રસમાં અળીખ ઘમીને શરીરે તથા ડખ ઉપર 
લેપ કરવાથી આરામ થાય છે. 
કુત૧ાનુ' બચડુ' 

જુતરાં કરેડવાના ક્રસંગ પણુ વ્રગી વારે બતે છે. (૧) કતર 
કેરેડયું' હેય તે જગા બની શકે તા અગ્નિથી બાળા નાંખવી એટલે 
કાઈ “તના ભય ર્શે નહિ. (૨) કરડેલી ન૮ગા ઉપર છીંકગી 
લગાડી ઉપર પેસા દાખી પાટા ખાંધો દેવે. (૫) ઝેરકાચલાનાં 
ખીઆં ઘસી ડખ ઉપરે લેપ કરવે।. (૪) ગાળ, તેલ અને આંક- 
ડાના દૂધના ડખ ઉપરે લેપ કરવે।. (૫) તલનું તેલ, ખોળ, ગાળ 
અને આંકડાનું દૂધ એ સમભાગે લઇ એકત્ર કરી પીવું. આથી 
આરામ થાય છે. 
સાપછુ ઝે? 

સાપ ડરેડવાના અકસ્માત ડ।₹'ક વખત બને છે. સપ કરડયો 
હે।ય તેજ વખતે ચપ્પું અગર કોઈ પણુ હથીઆરથી તેજ જગાએ 
ચારો પારી, જેના મૉંમાં ચાંદી, ફે।લ્લા અગર કોઇ પણુ રોગ ન 
થયા હેય તેવે માષુસ તે ચારામાંનુ લોહી ચૂસી ચૂસીને થુંકી 
નાંખ તા ઝેર ચૂસાધને બહાર નીકળે અને સાપનું ઝેર ઉતરી ન્નય. 
ચૂસનાર્‌ માણુસના પેટમાં ચૂસતી વખતે થુંક પણુ ઉતરવું જેધએ 


માંદગી બને ધાવજત ] ૫૫, 


નહિ. (૨) જે માણુસને સાપ કરડયો હાય તેના માથા ઉપર માથાની 
ખરાખર મારીનુ ડીકરૂ' મૂકી ન્તેરથી ખાંધી દેવું. પછી તેને અરી- 
હનુ પાણી પાવું. ન પીએ તો પરાણે પાવું. એકક્લે ઝેર ઉતરી 
જશે. (૩, અરીઠાના કળને ધસી આંખમાં આંજવાથી સાપનું ઝર 
ઉતરે છે. 

અકસ્માત બનતા પ્રસગે।ને લગતી વ્ય ધિઓને સાર્‌ તા(કાલિક 
ઘરગથ્ધુ દવાઓને। ઉપયોગ કરવાથી આરામ થાય છે, એમ મારં 
માનવું છે. અને તેથીજ આ પત્રમાં અ૩ઝસ્માત બનતા રેગોની 
સારવાર લખી જણાવી છે. તે ઉપયોાગીજ નીવડશે એમ ધાર છું. 
દાલ એજ. તમે અધા આન'દ૬માં હરે. પ્રત્યુત્તર લખી જણાવવા 
કૃપા કરરે. 


લિ. સુશીલાના સહર્ષ પ્રણામ 





પત્ર લ સે 


ડેન સુશીલા; 

આકસ્મિક રોગોના વેઘકીય દષ્ટિએ ઘરગથ્થુ ઉપાયે। લખી 
જણાવે છો તે ખરેખર આન'દદાયક તીવડ છે. રોગો અને તેતી 
સારવાર સબધી જેટલું લખીએ તેટલું એછું છે. પરતુ તે સવ 
લખ્યાજ કરીએ તો તેના પાર ન આવે. રોગ અને તેની સાર- 
વાર્‌ સંબધીના લખવા ધારેલા [નબ'ની વસ્તુઓ હેં ધાર્‌ છુ 
જુ આપણા પત્રવ્યવહારમાંથી પૂરતા મળા રણેશે. એટલે મારે 
વિચાર હવે આ વિષયમાં લાંખે પત્રવ્યવહાર કરવાતો નથી. આ 
પત્રમાં “૮ હું આ વિષયના અત લાવવા ધારૂં ક્‌. આશા છે કે 
તમે પણુ મારા વિચાર સાથે સમત થર્‌ે], 


પદ [શ શ્રાહિત્ય મ'દિશ સુશ્ત, 


સોદર્યની ઇચ્છા 

સ્ત્રી માત્રને નિરોગી રહેવાની જેટલી જરૂર છે તેટલીજ 
સૌ'દર્યવાન બનવાની પણ્‌ જરૂર છે. નિરેંગી રહેવાને માટે જેમ 
કુદરતી ઉદ્યોગની જરૂર છે તેમ કૃદરતી સૌ'દય મેળવવા માટે 
કદરતી ઉપાયોને અનુસરવાની જરૂર છે. આ પત્રમાં કુદરતી સૌ'દર્ય 
મેળવવાના ઉપાયો સ'બધી લખી જણાવું છુ. 

સો'દર્ય મેળવવાની ઇચ્છા કોને ન હોય ? સૌ'દર્યાશાળા 
ખનવાની ઇચ્છા સર્વને હોય છે પરતુ તે મેળવવાના જે જે 
પ્રયાસો થઈ રહલા છે તે કક્ત બહારના અને દેખાવ પૃરતા સો'દર્ય 
માટેતા હોય છે. સાચું સૌદર્ય શું છે અને શેમાં છે, એ તો 
હજુ કેટલાય સમળન્ત્તા નથી. 
સૌ'દયને। બાહ્યાડ'બર 

ટલી »છૈનો બારીક વસ્ત્રો પહેરવામાં, કેટલીક રગખભેરંગી 
વસ્રો પહેરવામાં, કેટલીક ઉંચામાં ઉ'ચી સીલાઇમાં, ફેન્સી કટમાં, 
કેશલીક શરીરને ફીટોષીટ વસ્ત્ર પહેરવામાં, ડૈેટલીક પુરૂષનાં અનુક- 
રણીય વસ્ત્રોમાં, કેટલીક ફૅસકીમ, સુગધિત સ્નો અને વિવિધ 
જાતના પાઉડરે।થી મોટું” રંગવામાં, કેશ્લીક બહેનો સુગ ધિત તેલથી 
વાળને વાંકાયુ'કા ઓળી કાનને સ'તાડવામાં સૌદર્ય માને છે. અને 
જુટ્લીક ખ્હેનો હીરા, માણેક, મોતી કે સોના રૂપાના વિવિધ અલ'- 
કારે। પહેરવામાં સૌદર્ય માને છે. આમાં કેટલીકનું અજ્ઞાન અને 
અભણુપણું જણુ।ઇ આવે છે. 
ક્ષણિક સો'દર્ય 

વસ્ર, અલ'કાર વિગેરે જો કે ઉપયોગી હેય છે. પરતુ તે 
સૌ'દ્ય વધારનારાં ગણી શરઠાય નહિ. આ ચોન્નેથી જે સૌ'દ્ય 
મળે છે જે સ્થાયા,-૯મેશનું નથી હેતું, પણુ ક્ષણિક હેય છે. 


માંદગી જાને માવજત ] 'પછ 


ઉપરાંત તેવું ક્ષણિક સૌ'દર્ય મેળવવા સારૂ તેની પાછળ અત્ય'ત 
ખચ કરવું પડે છે અને પાછું કદરતી વસ્તુઓને બદલે કૃત્રિમ 
વસ્તુએ ઉપર આધાર રાખવે પડે છે. 
સાચી સુ'હ૨તા 

ઉપર્‌ દરરાવેલી ચાીનજ્ને ન્ત્યાં સુધી શરીર ઉપર હોય ત્યાં 
સુધીજ ડક દેખાય છે. એટલે સત્ય અને સાદી ભાષામાં જ કહીએ 
તો તે સો'દર્યના બદલે ઉજળા।શ કહેવી બરાબર લાગશે. વિધવિધ 
પ્રકારનાં સુમધિત તેલો અને વિધવિધ ન્નતના પાઉડર લગાડ- 
વાથી સાચુ' સૌદર્ય મળતું નથી તેમજ વસ્ત્રાલ'કારની ટાપટીપમાં 
પણુ સાચુ' સૌ'દય' મળતું નથી. સાચુ' સૌ'દ્ય તે ફક્ત કદરતી 
ઉપાયે।થી ન મેળવી શકાય છે અને તેજ કાયમ ટકી રાકે છે, 
જ્ઞાનની ખામી 

પૃવ કાળમાં ભારતની સ્ત્રીએ અપુર્વ બળ અને સૌ'દર્ય 
ધરાવતી હતી તેમજ લાંબી જ'દગી અને સ'પૃણું આરેગ્ય ભાગ- 
વતી હતી. તે સમયની માતાઓ બળવાન, નેરેગી અને સો'દર્ય- 
વાન હતી. અને તેથીજ તે વખતની સતતિ પણુ બળવાન, તેન્ટસ્વી 
અતે સૌ'દર્યવાન પેદા થતી. જ્યારે આને ર૨૦ કે રર વષની 
ઉંમરની સ્રી બે ચાર બાળકાને ૬૮-મ આપી પોતાનાં શરીર અને 
સૌ'દર્ય બન્નેનો નારા કરે છેં. અનૅ તેથી ય આગળ વધીને કેટલીય 
સ્રીએ ખીચારાં બાળકોને માતાવિહોણાં કરી નાની વયમાં મોકહ્યને 
માગ લ્લે છે. આનું મુખ્ય કારણુ આરોગ્યના અભ્યાસની અને શારીરિક 
નુ।નની ખામી છે. 
ખોઢી માન્યતા 


જેટલીક આએ । ક્ક્ત ઉજવળ ચામડીને જ સૌ'દર્ય માને છે. 
પૃષુ તે સમજફેર છે. એકલી ઉજળી ચયામડીનેજ સૌ'દર્ય 


૫૮ [રી સાહિત્ય મ'દિશ, સુંર્ત, 


માનવામાં આવે તાં આખુ' શરીર જેનું કારથી સફેદ થષ્ઠ 
ગયું હેય તે સૌથી વધુ સૌ'દર્યવાન ગણાય. પણુ તે માનવા આજે 
જઇઇ પણુ તયાર નથી. સૌ'દર્યનતે। સાચે અર્થ ચામરીની સકેદાધઇ 
નથી પણ્‌ શરીરની અંદરથી ગુપ્ત રીતે ઓજસને। ઝળકાટ જેના 
આખા શરીર ઉપર ઝખકયા કરે તેજ ખરેખર સો'દર્યવાન ગણાય. 
લ્રેહી વિનાનું ૪ીક્કું રારીર કેટલીક વખત વધુ સફેદ દેખાય છે 
પરતુ તેને સૌદર્ય માનવામાં આવતુ નથા, 

સાચુ' સૌ'દર્ય તો તસતસતું તન અને પ્રફુલ્લિત મનમાં સમાયું 
હોય છે. જેએ એ કુદરતી સો'દ્યની મધુરતા નજ્નણું છે અન સમન 
છે તેએ। સદા આનેદિત, ઉત્સાહ, સ્વાવલ'બી અને કત બ્યપરાયણુ 
ખને છે. તેઓને દરેક કાર્યમાં આનંદ અને ઉત્સાહ ઉતપન્ન થાય 
છે. આવી વ્યક્તિઓ સદા સાચા સોદય થી સુશોભિત અને બળવાન 
હેય છે. આળસ અને રોગ તો તેમનાથી હમે'શાં દૃરજ૪ ર છે. 


આજની ફેશન 


સંપૂણ આરેગ્ય અતે સાચુ' સો'ર્ય વિલાસો કૈ વિકારોને 
પોષવામાં નથી. પણુ મનુષ્ય જીવનને દરેક રીતે શેભે એવી રીતે 
“તને કેળવવામાં અને ગંયમી રહેવામાં છે. 

જેટલે! સમય વસ્ત્રાલ'કારના વિવિધ શણુગાર સજવામાં અને 
વાળ તેમજ માંની ટાપટીપમાં ગુમાવવામાં આવે છે તેટલેજ સમય 
કસરત તેમન આરેગ્યના અભ્યાસ સારૂ ખર્ચવામાં આવે તો 
ક્ષણિક સૌ'દય ને બદલે કાયમનું સૌ'દય, તેજ, ઉત્સાહ અતે આનંદ 
મળશે એ નિવિ વાદ છે. 

ન્ેટલુ' સુખ સૌ'દય અને સાદાદમાં છે તેટલું' આજની ફેશન 
અને ટાપટીપેો।માં નથી હોતું. છતાં આજે ફેશનનેજ સૌ'દય માન- 
નારે વર્ગ વધા ગયે! છે. જે ફેશન શરીરના બળનો નાશ કરે. છે, 
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જે ફેશન કૃદરતી સૌ*દયતે ઢાંકી દે છે, જે ફેશન દંવાએના ખાટઃ 
લાથી જીવન નિભાવવાનું ખતાવે છે, જે ફેશન આળસને વધારનાર 
છે અને જેતાથી સમત્ર જવન નિસ્તેજ ખને છે તેમજ જેનાથી 
કુદરતીને બદલે કૃત્રિમ વસ્તુઓ તરક પ્રેમ વધે છે તેવી ફેશનેમાં 
સૌ'દર્ય માનનાર ગ'ભીર ભૂલ ફરે છેં, 

ઝૃહબ્યવસ્થા નાતે કરવી એ રારીર મળવવા માટે આછી કસ- 
રત નથી. શરીરને કેળવ્યા વિના ખરૂં સૌ'દ્ય મળતું નથી. જે 
“હેના હજી પણુ પોતાના %હની દરેક વ્યવસ્થા પોતાની ન્નતે આન- 
દપૂવક કરે છે તેઓનાં શરીર તેજસ્વી, બળવાન અને સૌ'દૃયષથી 
સુશોભિત હોય છે. 
શાણહેરી જવન 

શહેરી જવન ગાળનાર »”-ેનોને સુંદર કસરત કૅ આરેગ્યનું 
ગાન મેળવવાની દરકાર નથી હોતી. તેઓને ખુલ્લી હવા કે પ્રકાશ 
પણુ પૂરતો મળતી નથી. ભજવાળાં, પ્રકાશ વિનાનાં અને પૂરતો 
પવન ન આવી શકે એવાં ઘરે।માં રહેવું અને તગ કપડાં પહેરવાં 
એ તખીઅતનૅ બહન# હાનિક,રક છે. શહેરી જીવનમાં આળસ, 
ભાગવિલ સે! અને વ્યસનો ચૉંટેલાંજ હેય છૅ. અને તેથીજ બળ, 
શરીર સ'પત્તિ, તેજ અને સૌ'દર્ય નો અભાવ દેખાય છે, સૌ'દર્ય 
વિલાસે। કે વ્યસને।માં નથી હોતું પણુ કુદરતી જીવન જવવામાંન્‍૪ 
હોય છે. સૌ'દ્રય ફેશન અને બઢારની ટાપટીપમાં નથી હોતું પણુ 
સાદાઇમાં જ હેય છે, એ કોઇએ ભૂલવું જેઇતું નથી. 
શાત અને સયમી બને! 


સૌ'દય મેળવવા માટે શાંત અને સ'યમી બનવું જેઇ/એ. 
સૌ'દયય મેળવનારનાં વદન ઉપર શાંતતા અને દિવ્યતાને બદલે કે।ધ 
અને ષ્ર્ષાનાં ચિન્ડ જષ્યાય ત્યારે તેના નેવું દુભાગી બીજું કો 


(૦ [ શ્રો શાહિત્ય મ'દિશ ધુર્ત, 


નથી. ક્રોધી સ્વભાવવાળ। સુ'દરતા કદિ મેળવી શકતા નથી. એટલ્યુંજ 
નહિ પણુ ક્રોધી બનવું જ્નેઇએ નહિં. ક્રોધને લઇને સુ'દરમાં 
સુ'દર મુખ તરતજ કદર્ધું અને વૃષા।ાસ્પદ ખની 2ય છે. 


નિસ્તેજ ચહેરે 

સ્ત્રીનાતિ ખાસ કરીને બીજી સરવર વસ્તુઓ કરતાં યૌવન 
અને સૌન્દર્યને વિશેષ કિંમતી ગણે છે. પરંતુ તે એ નણુતા 
નથી કે તે જેટલી વાર ક્રોધ કરે છે તેટલી તેટલી વાર તે પોતાના 
સૌન્દર્યમાં ધટાડૅ। કરતી જય છે. શરીરમાં કેઈ પણ્‌ વિકાર હેય 
તો તેની છાયા સુખ્મ ઉપર સૌથી પ્રથમ દેખાય છે. જેટલી જેટલી 
વાર ક્રોધ કરવાનો આવે છે તેટલી વાર શક્તિઓનો નાશ શરતો ભનય 
છે. અને એ અશક્તિ મોંઢા ઉપર તેમન૮ આંખમાં પણુ જણાય 
છેં, કારણુ કૈ તે નનર્તેન્ટ બની નય છે અને ચહેરા ઉપર પષખ્મુ તે 
પ્રદશિતત થઇ સૌ'દર્યમાં ઘટાડો કરે છે. 

ચિતા કરવાથી પણ્‌ સો'દર્યનેો નશ થાય છે. કોઈ પણુ 
મનુષ્ય જેના સદર ચહેરે! બનાવેલો હોય છે તેણું કદિ પણુ ચિતા 
કરવી નહિ, ચિતા એ સૌ'દયના પ્રત્યેક અ'શની પાયમાલી, મોત 
અને નાશ નૉંતરે છે. ચિતાથી શરીરનું વજન ઘટી જ્ય છે. તેમજ 
શરીર ષ્રીકું પડી જય છે. સૌદર્ય સાચવવા માટે કદિ પણુ 
ચિંતા કરવી નેઇએ નહિ. 
ચિ'તા-સો'દ્ય વિનાશક 

પોતે જે હમેશાં ચિતામાંથી મુક્ત રભ્રા હોત તો પોતે કેવા 
સુ'દર બન્યા હોત એ વાત બ્તે મેશા ચિતા કરનાર પોતે વિચા- 
રે તો તો કેવું સારૂં! ચિતાસહિત સ્થિતિનાં ચિત્રો અને ચિતા- 
રહિત સ્થિતિનાં ચિત્રાના મુકાબભ્ો કરી જવામાં આવે તો 
ચિતાને અને સો'દર્યને કેચલી સગાઈ છે તે બરાખર સમજાય. 
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એક છખીમાં તે ઉંડી ચિંતા અને ઉદ્દેગથી નિસ્તેજ થઈ ગએલા 
અને સવ આશા તથા ઉત્સાહરજલિત થએલા દેખાશે. ન્યારે બીન્ન 
ચિત્રમાં બળવાન, સુ'૬ર અને આશાવ'ત જણાશે. 

સત્ય, સૌદર્ય અને ઉત્સાથને। પ્રત્યેક વિચાર આપણા! આદ- 
શાને શુદ્ધ કરે છે અને જીવનને (ઉન્નત કરે છે. આ પ્રોત્સાહક 
વિચારે ન્યાં સુધી મનમાં ભરેલા હૈય છે ત્યાં સુધી કોધ, ચિંતા, 
નિરાશા દઃત્યાદિ વિચારે। ઉત્પન્ન થતા નથી. ત્યાં બીજ દૃવિચ રોાટ%ી 
શકતા નથી અત્યંત ગંકટભરેલી અને દુઃખદાયક સ્થિતિમાં પણુ 
પોતાના સદ્વિચારો ટકાવી રાખી મતને ઉલ્લામમય બતાવવાતી 
કળા પ્રાપ્ત ડેરવી જઇએ. વિચારે।માં મનને તાજુ કરવાની શક્તિ 
છે. એટલે સદિચાર ધારણુ કરવાથી, સૌદર્ય, આનદ, ઉત્સાહ 
અને ઉન્નતિનાજ વિચારે માં મન પરે।વવાથી દુઃખ અને સંકટનો 
નાશ થાય છે. 


સદ્વિચારે।નું' સામર્થ્ય 


૧. 


સઠિચાર એ ક'ઇ એવા પ્રકારનું સૌદર્ય નથી કે જે થોડાં 
વષ૦૪ ટકે અને તે પછી તમને ખેડોળ બનાવી મકે. શારીરિક. 
સૌ'દર્ય અલ્પાયુષી હોય છે. પરતુ હાદિક સૌદર્ય ઉચ્ચ કટીનું 
અને અમર હોય છે. તે ગમે તેવું કદરૂપું અને ગરીબમાં ગરીબ 
માણુસ પણ પ્રાપ્ત કરી શકે છે. હેદયનું સૌ'દરય ૬ૃહ્દાવસ્થામાં' 
પણુ જતું નથી. બલે વદહ્ધાવસ્થાને દૂર રાખ છે. કારણુ કૈ 
આન'દી, આશાવ'ત અને ઉત્સ'હી મનુખ્યતી ઉપર *૬હ્‌ાવસ્થા કાંઈ 
અસર કરી શકતી નથી. તમે ગમે તેટલ। કદરૂપા હે। તો પષ્મુ હદયની 
સુ'દરતા વધાઃવાને। પ્રયાસ કરવા ચૂકતા નહિ. કારણ કૅ હદયની 
સુ'દરતા એ સવેોત્તમ અને અમર છઢોય છે. હૃદયની સુંદરતા એ 
તો આત્માનું એજસ છે અને કાળ તેનો] નાશ કરી શકતે! નથી. 


દર [આરી સાહિત્ય મદિર, સુરત. 


સો'દય મેળવવા ઇચ્છનાર સર્વ મનુષ્યે શારીરિક સૌ'દર્ય મેળવતાં પહેલાં 
હેદયતી સો'દર્યતા વધારવી અગત્યની અને જરરી છે, હૃદયની સુંદ- 
રતા એ એક એવા પ્રકારનું સો'દય છે કે જેના વડે તમે સ'સ્ગમાં 
આવનાર પ્રત્યેક માણુસને ઉન્નત બનાવી શકશે।. હદયની સૌ'દર્યતાથી 
તમે આન'દી, ઉત્સાહી, વિવેક અને સ તાપી બની શકશે।. એટલુજ 
નહિ, પણુ તમારા સ'સગ માં આવનાર સર્વને આનદી અને ઉત્સાહી 
બનાવી રાકશ. 
બહારના સૌ'દર્ય સાથે હદયની સૌ'દર્યતાના ઉપયેગીપણ્‌ા 
વિશેના કુદરતી ઉપાયો સબ'ધીના વિચારો લખી જણાવી આ 
પત્રનો તેમન્ટ આ વિષયનો પણુ અત લાવું છું, હાલ એજ. 
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લિ. સુલેો।ચનાના સ્તેહવ'દન 


શષ હાઝટાટસઝ%%ઇર૦ ૪%, 


પત્ર ૧૦ સા 


ખ્ઉેત જ્ુલેચના; 


સૌ'દર્યની જરુરીઆત સ'બ'ધી સ્ત્રીઉપયે।ગી વિષયોના વિચારે। 
દર્શાવતો તારે। પત્ર મળ્યે. આ વિષયને। પત્રવ્યવહાર લ'બાવવાની 
તારી દૃચ્છા નથી તે વિગત ન્નણી. હં પણુ હવે તે વિષયને 
કુંકાજ જ કરવા માંગુ છુ. તે' છેલ્લો પત્ર લખ્યો છે એટલે મારે 
પણુ આ છેલ્લેજ પત્ર લખવે રહ્યો. તે સો'દર્યના કુદરતી ઉપાયે 
લખા જણાવ્યા. પરતુ હું તો વઘકીય દષ્ટિએ સૌ'દ્યના અને 
આરોગ્ય સંબંધીના વિચારે લખી જણાવીશ. 
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શરીર નિરોગી અને સ્વચ્છ હેય તોજ મુખ ઉપર સૌ'દર્યાનું 
તેજ આવે છે. માંદા અને રોગથી પીડાતા મનુષ્યો ગમે તેટલા 
ખહારના ઉપાયે! ચોજે અથવા કેસ ક્રોમ કૈ પાઉડરે। લગ! છતાં 
કદરતી સૌદર્ય કે તેજ દેખાતું નથી. પહેલાં શરીર નિરોગી અને 
નિયમિત બનાવ્યા પછીજ બહારના ઉપચારે। સતોષકારક પરિણામ 
ઉપળ”વી શકે જે. 

સૌદર્ય મેળવવા ઇચ્છનાર સવે'એ પહેલાં પોતાનું શરીર 
નિરોગી રાખવું એ ખાસ જરરી છે. રોગ અને સો'દય એક સાથે 
રહી શકતાં નથી. હોજરી સાફ ન હોય, ન દુ:ખાવે। રણેતે 

હૈ।ય, ખાધું પચતું ન હોય, ભુખ લાગતી ન ન્હોય અથવા લોહીમાં 

ખઅગાડ હોય ત્ય[રે ગમે તેવા સારા ઉપચારે। કરવા છતાં સૌદર્ય 
મેળવી શકાતું નથી. શરીરના સાધારણ રોગોના ઉપચારો તીચૅ 
મ્રુજબ છેઃ- 

(૧) અજીણુ:-આ રોગ સાધારણુ રીતે ઘણાને લાગુ પડેલે। 
હે।ય છે. પેટના કોઇ પણુ રેગેાની દવા શરૂ કરતાં પહેલાં સાધા- 
રણુ રેચ અને એકાદ દિવસના ઉપવાસ ખાસ અગત્યનું કામ ડરે 
છે. એનાથી પેટ સાફ થઇ દવા જલદી અસર કરૅ છે. (૧) ખાટા 
લીંખુની કાડ કરી તેની બન્ને કાડામાં સંચળ, સુઠ અન થેડી 
[હિંગ ભરી અગ્નિ ઉપર મકી, સારું પાકું થાય એટક્ે ઉતારી લઈ 
ઠૅડુ' થાય એટલ્લે તરત ચુસી લેવું. (*) પાકેલા અનેનાસના ઝીંખ્‌ા 
કટકા કરી તેમાં મને અને સિધવની ભુક। નાંખી ખાવાથી અજીણું 
મટે છે. ૩) લીંખુનાો રસ, આદુના રેસ અને સિધવ સમભાગે 
લઈ મિશ્ર કરી ભાજન પહેલાં એક થની લેવાથી અજીણું દૃર 
થય છે અને અગ્નિ પ્રદિપ્ત થાય છે તેમજ વાયુનો નાશ ફરે છે 
અને ભૂખ વધરે છે. (૪: સ&, મરી, લીંડીપીપર, સિવ, 


૯, 


અજમો, જીરૂ, શકાજરૂ અને મ'ચળ એ સમભાગે લઈ તેને 
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આઠમે]! ભાગ શેકેલી હિ'ગ લઈ ખધાંનુ' ભેગું ચૂણું કરવું એટલે 
હિ'ગાષ્ટક ચૂર્ણુ થશે. આ ચૃણ ખાધા પછી લ્લેવાથી ખાધુ' પાચન 
કરે છે, અજીણનોા નાશ કરે છે અને ભૂખ વધારે છે. આ ચૃષ 
ખાવામાં સ્વાદિષ્ટ છે. છતાં પણુ લીંખુના રસમાં તેતી ગોળીઓ 
બનાવી ખાવાથો વધુ સ્વાદિષ્ટ લાગે છે. 

(૨) પેટનો દુઃ ખાવે।!ઃ-આ રેમ ધષી વખખત થઇ/ જય છે. તેને 
માટે સારામાં સારો ઉપચાર પેછન%ીલર પીવાનો છે. વિલાયતી 
પેઇનકીલરની બાટલીએ। તૈયાર આવે છે. «યારે ધરગથ્થુ પેછનકીલર 
નીચે મુજબ આપણા હાથે ધરમાંનટ બનાવી શકાય છે. લીંખુને। રસ એક 
રોર, આદુનો રસ અધા શેર, સિ'ધવ સવા રૂપીઆભાર, હિંગ બા રૂપી- 
આભાર, સચળ રૂપીઆભાર તથા સાકર શેર ૧ આ સવ વસ્તુઓ એકત્ર 
કરી તેને અગ્નિ ઉપર મૃડવી. ત્રણુ ઉભરા આવ્યા પછી તેને ઉતારી લદ 
ગાળી લઇ સારા ખુચવાળી બાટલીમાં ભરી લેવું. એક બે દિવસ 
રહેવા દેવાથી બાટલીમાં મસાલો નીચે દરી જશે અને ઉપર ચો।કખુ' 
પાષ્ણ0ી દેખારી, આ જે પાણી દેખાય તે યુક્તિથી નીતારી લઇ બીજ 
સ્વચ્છ, મજખુત ખુચવાળી બાટલોમાં ભરી લેવું. આનું નામ દેશી 
પંધનકીલર., આ પેઇનકીલર ઝાડા બ'ધ કરવા માટે વાપરવું હે,ય 
ત્યારે તેમાં થોડુ ક્ષર મેળવી ચમચા ભરી પી જવું. જે માત્ર 
પેટના દુઃખાવા સાર્‌જ વાપરવું હેય તો ૩પુર નાંખ્યા વિના એક 
ચમચા પી જવું. એનાથી અજણું, મરડૅે। તથા પેટનો દુઃખાવે 
મટે છે, વાયુની તથા પિત્તની શાંતિ થાય છે, ઝાડા બ'ધ યાય છે 
અન રૃચિ ઉત્પન્ન થાય છે. 

સાપધારણુ રીતે કેટલોક વમ્તુઓ જુદા જુદા ઉપયોગ માટે 
સરક્નએલી હોય છે. તેનાથી આપણે જ્નણીતા થઇ જાઇએ તે। ધણા 
રોગોથી આપણુ બચી શકીએ. નેમ કૈ પીપર ખાવાથી ભૂખ લાગે 
છે. સચળ ખાવાથી વાયુને। નાશ થાય છે, હરડ ખાવાથી દસ્ત 
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સાફ આવે છે. ધાણાનો ઉપયોગ ખુદ્ધિ વધારે છે. લવીંગ કફને 
નાશ કરૈ છે. તેલ, મરચુ', આંબલી, સે।પારી અને હિંગના ઉપયોગથી 
કઠ (રાગ) બગડે છે અતે દૂધ, સાકર, એલચી, વરીઆળી અને 
દાક્ષથી ક“ઠ સુધરે છે, ધ્રત્યાદિ જણુવાની ખાસ %૪રૂર છે. 

સૌ'દય વધારવાની ઇચ્છા સૌને હેય છે. સો'દર્ય પણુ ખાસ 
કરીને મૉંઢાનું સવ'તે પ્રિય હોય છે. સૌદર્ય મેળવવા માટે ચામડીને 
સ્વચ્છ રાખવી એ ખાસ અગત્યનું છે. ચામડીને સ્વચ્છ હવા, પૂરતો 
પ્રકાશ, પાણીનું તેમજ તેલનું સ્નાન એટલું નિયમિત મળવું જેધએ. 

સ્નાન કરતાં સ્રીઓના મો।ટા ભાગતે લગભગ આવડતુંજ 
નથી એમ કહીએ તો ચાકે. ખે કૈ પાંચ મિનિટ પણુ પૂરી નહાતાં 
થતી નથી. નાની કુ'ડી કે ડોલમાં થોડું પાણી લઇ ઝટપટ શરીર 
ઉપર નાંખી શરીર અધુ લેવું ન લેહવું ને તરત જ કપડાં 
પણેરી લઈ બણાર નીકળે છે. ન્નણે ન્હાઇને સ્વચ્છ અને પવિત્ર ન 
બની ગયાં હોય તેમ માતે છે. 

સ્નાન કરવું એ એક સુંદર કળા છે. સારૂં નહાઈ જ્નણુનાર 
ત'દુરસ્ત રહૈ છે. એટલું જ ર્નાહે પણુ તેનું બદન %ુલ જેવું હલકુ 
અને »ટખે।લ જેવું સ્કુતિવાળુ' રહ છે. પૂરતું પાણી લઇ સાખુ 
ટુવાલ અને શક્તિ મુજબ નહાવાની દરેક અપ-ટ્ુ-ડેટ સામમ્રી સાથે 
પૂરતો વખત મેળવી ન્છાવું જઇએ. 

શરીરને સુંદર આરેગ્યવાળી સ્થિતિમાં રાખવાને ઓછામાં 
એણછું દિવસમાં ખે વાર તો સ્તાત કરવુંજ જેઇએ. નહાતી વખતે 
શરીર ખૂબ ચોળીને ન્હાએ.. જરા પણુ ઉતાવળ નહિ કરે।. ઉતાવળ 
કરવી પડતી હે।ય તો વહેલા ઉઠીને ન્છાઓ કે દિવસના કેઈ પણુ 
અનુકૂળ સમયે પ્રફુલ્લ ચહેરે ન્ઠાએ. પણુ નહાતી વખતે જરા 
પણ્‌ ઉતાવળ નહિ કરે. 

સ્નાન કરી રહ્યા પછી શરીરતે ટુવાલથી ખરાબર લૂછી 
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નાંખી થે।દા સમય હવા કે તડડ1 શરીર ઉપર્‌ આવવા દેવાથી 
ઘણુ। ફાયદો થાય છે. નહાવાની ક્રિયામાં હમેશાં આનંદ સાથે પૂરતે। 
રસ લઇ ન્હાએ।. એવી રીંતે ન્હટાએ અને સ્વચ્છ રહે કે 
તમારી સમીપ આવનારને તમે મળા અને તમે આનંદ પામે।. 
માંઢા ઉપરના સૌ'દૃયને માટે ગરમ પાણીની ક્રિયા "ખાસ ઉ- 
પયોગી છે. ને કૈ તે ધ ગી માથાકૃટવાળી છે પર'તુ ઉપયે।ગી હવાથી 
લખી જણાવું છું, એક તપેલી અથવા ડે।લમાં ગરમ પાળી લઇ 
તેમાં ખાદીનું કપડું ખોળી પછી આછે આછે હાથે માં ઉપર 
ફેરવ્યા કરવું. આ ગરમ પાણી ચામડી સહન ફરે તેટલુંજ ગરમ 
લેવું અને ચામડી શૈકતા હૈય તેવી રીતે મોં ઉપર ફેરવવું. 
આ પ્રમાણું કરવાથી માંની ઝીશી રૂધિર નળીએ। શેકાય છે અને 
તે માંહેનું લોહી ઉષ્ણુ થવાથી વધારે ગતિથી ફરવા લાગે છે. આ 
પ્રયાગ શેજ અધૌ અર્ધા કલાક લગભગ દે।૬ બે મહિના સુધી 
નિયમિત રીતે કરવાથી અનજનયખી પમાડનાર સૌદર્ય મળે છે. 
(૧) વરસાદના પાણીથી હમેશાં માં ધોવાથી માંતી ચામડી 
સારી રહે છે. (૨) ઝુલાબજળથી હ'મેશાં માં ધોવાથી પણુ ચામડી 
સારી રણે છે. (૩) લીંબુના રસથી હમેશાં મેં સાફ કશ્વામાં આવે 


તો ચામડી સુંવાળી રહે છે. (૪) દૂધથી માં ધોવાથી ચામડીના 


રગ ઉધડે છે. (૫) હાઇડ્રોજન પેરેક્ષાણડ નામની બાટલી તેય ર 
મળ છે તેના પાણીનાં ટીપાં ચે।કખાં પાણીમાં નાંખી તેનાથી મં 


' ધોવાથી ચ્હેરે। સ્વચ્છ રહે છે. પ્રવાહી પાણી જેવી ઉપરની વસ્તુ- 


એથી સૌદર્ય વધારી શકાય છે. તે સિવાય નાચે મુજગનાં તેલથી 
પણુ સૌ'દય વધારી શકાય છે. 

(૧) બદામનું તેલ માં ઉપર ધસવાથી ચામડીને રગ સફેદ 
અનતે। જય છે. (૨) સુખડનું તેલ માં ઉપર ધસવાથી ચામડી 
સ્વચ્છ અતે સુંદર્‌ બને છે (૩) ગ્લીસેરાઈન તેલ મોં પર્‌ ઘસવાથી 


માંદગી અને માવજત ] દ્છ 


ચામડી નરમ રહે છે. (૪) ટરપેન્ટાધત તેલ ધસવાથી ચામડી 
સ્વચ્છ બને છે. 


ઉપર સુજબ પાણી અને તેલ સિવાય કેટલાંક મિક્ષ્ચર (મે- 
ળવણીએ।) પણુ ચોપડવાથી સૌ'દર્ય વધારી શકાય છે. (૧) સુખ- 
ડનું તેલ ૧ તોલ્ઞે।, ગ્લીસેરાઇન ૨॥ તોલા, ગુલાબને અક પ તોલા, 
રસકપુર ૨ રતી, બદામ પ તોલા અને કેસર ૧ તોલે।. આ સર્વનું 
મિશ્રણુ કરી, સવારમાં ચ'ડેરા ઉપર લગાડવાથી ચહેરે તેજસ્વી 
થાય છે. (૨) દૂધ અતે ચણાને આટે! ભેમા કરી નહાતાં પહેલાં 
માં ઉપર લગાડી ધસીને નહાવાથી મૉંને। રં ગ ઉધડે છે. (૩) દૂધ, 
લીંખુનો રસ અને ગુલાબજળ મેળવી મોં ઉપર લગાડવાથી ચામડી 
સ્વ૨૭ ખને છે. 

જે કે ઉપર મુજબ બહારના ઉપચારથી સૌ'દય વધારી 
શકાય છેં, પરંતુ ખાસ કરીને સો'દર્ય વધારવા સાર્‌ નિરોગી અને 
બળવાન બનવાની ખાસ જરૂર રહેલી છે. તેમજ તારા લખવા 
મુજબ સારા અને ઉત્સાહી વિચારે, પ્રેમાળ સ્વભાવ, હસતું મુખ, 


કોધ અને ચિંતા વગેરેનો ત્યાગ કરવાથી ફૅદરતી સો'દય ઉત્પન્ન 
કરી શકાય છે, 


“રોગ અતે તેની સારવાર સંડધી”નેો વિષય તારા છેલ્લા 
પત્રમાં લખવા સુજબ તે પૂરે થએલ! માન્યે! છે, એટલે મારે પણુ 
ઇચ્છા અનેચ્છાએ આ પત્રમાં તે વિષય પૂણુ કરવે।જ પડેક્ે। છે 
તે જણુશે. આવા એક વિષયની ચર્ચા કરવાથી મને તો ધણું 
નનણુવાનું મળ્યું છે અને તે બદલ તારો આભાર માની અ। પત્ર 
પૃણું કરૂં છું. હાલ એજ. અગે સવ ખુશીમાં છીએ. તમે ખુશીમાં 
હશે. લિન સુશીલાના સ્તેહવ'દન 

ભળવી તાતા શાારળાગાસિારા, 
સપાપ્ત ી 
૬.----»£.-2 


કાઈક 


શ 


ભરત ગુંથણ 





જરૂર છે ? માત્ર દશ આનાની કિ*'મતમાં આવુ' પુસ્ત 
ખીજુ' કોઈ મળે તેમ નથી. એનાથી તસે આપાઆપ 
ઉપરની બેઉ કળા શીખી જશે. બાર આનાની ટીકીટ 


ખીડી મ'ગાવે. 


આઓશક્તિ કાર્યાલય, ડેળાંપીટ, સુરત. 





મળવાનું ડૅકાણુ-- 3” 





આ સાહિત્ય સરદિર, 
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જેની અટારીએથી ૪'પલાવીને બે પારસી યુવતીઓએ- 
આપઘાત કરેલો. શા માટે? 


_શીલની રક્ષાને કા 


ની વાત જાણુવા સ્ત્રી સાહિય મંદિરને આઠ 
આનાની ટીકીટ બીડો... “હે. કેછાપીઠે સુંરત 


દુ કેફ ગ કે 
ઇં ન 











જ્ની-$પયોગી પુસ્તકો 


જ્ીશક્તિ ગ્રંથમાળા 
૧ કમનસીબ સવિતા (વધ્યા). ૦-૪-૦૯ 
સવિતા જુવાન સુજરાતળુની આખેટ્ધભ મૂતિ' છે. તેના 
દેયાની વેદના ચીતરતી આ ચોપઢી એકેમૈક વાંચકે વખાશી છે 

ર કાકીઃ: ૦-૩-૦ 

ક્ષર બામ્ુની ઢલમે લખાયથી આ વાતા આગા સાટે 
સરસ આદક્ષ રજુ કરે છે. 

ટ કાયદામાં જોનુ સ્થાન (દરેક જી વાંચે)? *-ટ-* 
 * હિન્દુ ઓતુ કાયદામાં કેવુ' સ્પાન છે, તેના હકો શ્ર છે 
ને શા હોવા નેધગ્મે, પારસી, મુસ્થીમ, ઓઓને કેવા હક છે 
વગેરે માહિતીથી શરપૂર આ ચોપટી ગુજરાતીમાં એેકજ છે. દરેક 

(જ, કખાપે દીકરીને, ભાઇએ ખહેનને, ને વરે વડુને વ'ચાવવીજ બ્નેઇબ. 
““ ૪ અર્ધા'ગનાઃ ' શ્ય 
 સચઔએઓ અણીને વખતે પુરૂષને કેવી રીવે મશદમાર બતી ઢા 

છે તેના આદશ રજુ કરતી વાતે! 


પ૫ મૃહવ્યવસ્થાનીવાતા (બેટરી)? 3 --1-9 
 ઘર્ખટલાની માંટીધુ'રી પર અજવાળી . પાડનારી અ 
વાતામ સુજરાતી : 'સાફિશિમાં નવીજ આત પાડે છે, 


દુ જિ 'રુ તટ 
૪ ૧ 7 ર્મે ન 

તી દ કે ક્ર * 
દી મ જ ! 


દ ખાંયણાંઃ' ઉનમ્પુનન૭ 
દાટીથી ગુજરાતણુના હેયામાંથી ટપકેલી જવનની રમુજ, 


દમધી, તેમજ *આન'દી બાજુનાં ચિત્રો દોરતી આ લોકગીતોની 
ચોપડી ધેરેધેર રાખવા લાયક છે. 


સ્પાવવી પ્રજાને શરવીર બનાવવા માટે બહેનોમાં આ પરાકંમની 
ગણ : વેતાકેમતો 'ૂભજ પ્રથાર થવા જફરી છે. સર અવસરે 
તેમજ ખાસ કરીને સગર્ભાવસ્થામાં ભેટ આપવા જેવી રૂપાળી ચોપડી. 
«હ ભ્રવાડવી$ ૦-૪-૦ 
ર હિ'દૂ સ'સારમાં આઓઝોનાં જીવનની દયામણી ખાજીં 
ખતાવતી સાચી આત્મકયાએ વાંચતાં આંખ ભીની ચરે. 
૯ મ: ૦-૪-૦ 
વર, વહુ, મા, બાપતા પરસ્પર સખ'ધ પ્રેમાળ અને વહાલ- 
મોયા ડેવી રીતે બને તેની છણાવટ જ વાતોમાં કરેલી છે. 
૧૦ જયાના પત્રો-કસેોદટીમય લગ્તઃ ૦૦-8--૦ 


વરવદુનું જીવન સુખી કેમ બને તે સમજાવતા અને વરે _ 


વહુ સાથે ને વદુએ વર્‌ સાથે કેવી રીતે વત વું તેના પર અજવાળુ 
પડનારા આ કાગળે બ$દુજ રસીલા છે. 
૧૧ પાતિતી પસ'“દગીઃ મ ૦-૪- 
 વરવદુ પોતે એકમેકતે પસદ કરે એવા વિચારે ધરાવનારા- 
ગોખે આ વાર્તાઓનું ઝુમખુ' ખાસ વાંચવા ને વચાવવા લાયક છે. 
૧૨ લીલીની આત્મકથાઃ ૦-ઢ--૦ 
એક દુઃખીમારી ખહેતતી આ આત્મકથા સાવકા સહીમા- 
રાના દુઃખો પર્‌ અજબ જેવે! નવીન પ્રકાશ પાડે છે. જગતર્મા 
ફું આવુ' ય ખને છે ! !-એેમ ખાલષ મથે, 


૭ બાલદ્દનઃ ૦-પ૫-૦ 


કે 





4 મમાલાના ગામડાંઓમાં ગોની સ્થિત્તિ કેવી ખરાબ છે 
તેતો ચીતાર રજી કરતી આ વાર્તા ધણી જ રસિક તયા ખોધક છે. 
૧૪ પારસી વાનીઓઃ (શાકાહારી) ૦-૨-૦૦ 
ર ભગશગ સો ઉપરાંત ભાતભાતની લસલસતી, લછેજતદાર 
 _માંસમટ્ટો વગરની વાનીએ બનાવવાની સહેલી, કટ સમજાય એવી 
રીતા આમાં આપેલી છે. 
૧૫ વિધવાઃ ૦-૫-૦ 
દિ'દુ સસારની એ દુઃખદ બાજુની જુદી જુઠી નજરે 
છણાવટ કરતી આ ચાર વાર્તાજોર્મા ધણે નવીન પ્રકાર પાડેલે છે 
૧૬ કોને પરણ'? કિ. રૂ. ૧-૪-૦ 
ભણું ગોરી ગામડાની છે. શણેલી ઇત્દુલેખા શહેરતી છે. 
મામડાની ગોરી, ઇન્ડ્લેખા માટે જે ભોગ આપે છે તે શેોગ 
ઇન્દુલેખાના પોતાતા ભોગ જેટલેોજ મહાન છે? આર્યરમણીના 
હકની ઉત્તમતાનું' આ ચિત્ર જેટલુ શબ્મ છે તેટલું જ રાંસક છે. 
૧૭ સુથડતા ને સુ'દરલાઃ ર ૦-૮-૦ 
વાળનુ' જતન, દાંતનું જતન, ચહેરાયું: જતન, #પર્ડા ગમન 
ઘરેણાં પહેરવાની કળા, તદૂરસ્તી ખીલવીને સુર બતનવાની કરેઃ 
'_ મતની અ). ચોપડીનો જેટો ચુજરાતી શાજામાં નથી.જ. 
“ ૧૮ હાસ્ય કુવારોઃ  ૦૮-૯ 
શ્રી 'પ્રસાદ'ની ર્સુછી સામપ્રજક- વાતોનો ખા સતક 2૧3 
કક્ષાતી બહેતોને અત્ય'ત . રસિક ભ્ાગરે અને નિર્દોષ આનદ આપશે. 
૧૬. ભૂતના શહેડાઃ . _, ટર્રમ્૧-૧૨-૭ 
શી ધનસુખભ્રાભર મહેતાતી લખેલી આ સુદર સમાજિક વાડોતે 
શાહ સવત્ર વખણામો છે. પર ભસે. ચિજો પચ પુષ્કળ આપેલાં છે. 


કઃ 


દ૦ વધશુક્ષા ર કિ. ૧ન્‍ટન્ 
ભ'ક્મિમાસુની આ ત્રીછે શવ માન્ય તવશકથા હિન્ડુ સશ્ઞારો 
કામડાગોની રુ્ાવટ ષશી જ સરસ રીતે ' છે. ખ'ગાળામાં 
શૅર્થેર વ'ચાય છે. 
ર૧ હાસ્ય કલાપઃ & ર કિ, ૧-૮- ર 
સામાન્ય કોટિના માણુસો આઝએા ખાળકાને પણુ ખડખડ 
હસાવે તેવી, ખતા તદ્ન નિર્દોષ અને નિલમ વાર્તાગાનો આ 
સ'મહ ગુજરાતના હાસ્ય સાહિત્યમાં સાર્‌' સ્થાન પામ્યો છે 
૨ર રેવી ચોધરાણીઃ * કિ. ૧-૮-૦ 
પ્રજુલ્લ નામની સાદી સીધી બાળા કેવો રીતે વીરાંગના 
ખને છે તેતો અ«્મ'ત ૨શિક અને પ્રેરક ફ્ેવાલ મૃળ ખ૪ીમ બાખગ્મે 
ભખેલો છે 
રટ વીર શેઝાઃ (કાળું ઝુદઃ”1) કિ. ૩. ૧-૦-૦૯ 
ફ્રાન્સના નવલસસ્રાટ એલેકકાંડર હુમાએ લખેલા એક જેલર 
ખાળાના પ્રેમ *મને શરાતનની અજબ જેવી છાંતહાસ કયા. 
૧૪ હાસ્ય ઝરખ:  કિ.૧-૮-૦ 
હાસ્યરસના પ્રસિદ્ધ લેખક મો હરિપ્રસાદ વ્યાસની આ વાતે 
આાપષ્ણા સસારની બૂરી બાજી પર ચાબખા મારતાં મરતાં ન 
ખૂ બજ કલ્લોલ કરાવે છે. હડ 
૨૫ “જમા *્હા સુકજો 7 (હાય આસામ) મિ શૂ. ૧-૦-૦ 
સ્હવારે તે ખપોરે મોજથી પીવાતા ચ્હાના પ્યાલાએાના ભીત 
રમાં શ્હાના બગીચાએના મજુરોની કેવી કરુ હાય વસી છે, તેનુ' 
બેક મજુરે લખેલુ" સાયુ વાર્તા ૨૫ ખ્યાન, જે વાંચાને સેકડો માણુ- 
સોએ મહા ત્મ જે. 


ક 


દ. 


યાં 


૨1 રાશ રજની : (તવી ખાજાતઝો 15 ૧-૧૨-૦ 
 મૃરબા પુસ્તકોની મહારાથી, 
' ૧૪ જીવન પલટેોઃ ૦૦-૪-૦ 


આમાં ત્રણુ જાદી જુદી ઓએોનુ' જીવન જુદી જુદી રીતે 
ખૃદાછ જાય છે તેનું વર્ધાન આજેઅતી રસિક તે બોધક વાર્તાઓ 
થમાપેલી છે. 


૨૮ સુખી ઘર: ૦-ફ૩-૦ 
આપષ્યા ધરને સ્વર્ગ સસાન ઝુખી કેવી રીતે ખનાવયુ” 
તેના પદાર્યપાઠે રૂષ ચિત્ર આલેખતી બોધકથા, 


૨૬ શરત ગુ ચષુઃ ,# ફિ, ૬-૧૦-૦૩ 
નાની બાલિકાઓ પણુ સહેલાસ્થધીા સમજીને શીખી શકે 
એેવી સેભથીમાં એક અનુભવી પારમી બહેને ભખેલુ પુસ્તક, *નત- 


તની તરાહ તેમક આફત સરથે. 
૩૦ જેોર્યાસીનુ ચકકર: કિ. *-૫-૭ 


ગુજરાતના એક અવુશવાં હાસ્યરસના લેખકે આ પુસ્તિકામાં 
જ્રોએને રસ પડે અનતં સહેલાઇથી સમગ્નમ એવી રીતે શ્ર સારના 
મમ્મતભરી વાતો લખી છે. 


૨૧ શઝીયા બેગઅષઃ ક-ર-૦ 
દેલ્હીના ચક્રવર્તી (સ'હાસન પર ખેસી રાજ્ય ચલાવનારી 

પહેલવહેલી સમ્રાયીનું જીવનચરિત્ર, લ્હાણી માટે ઉત્તમ છે. 

ટર્‌ ગુ્ધાવવેક ગમને ખીજી વાતોઃ ર “ડક 
આર્ચાની મુખ્ય વાર્તામાં વિલાયતી અને દેશી સભ્યતા, ધરની 

રીતભાતની તુલના કરેલી છે. ખીજ વાર્તાખો પણુ ખૂખ રાસ 

અને બોળક છે. .: ક 


નક 
દ” ર 
મ્‌ 


કર શખીમાં મદ ખચવા સ'શાર્નાં હ)7૪ ૦-૮-૦૭ 
લગ્નની નિષ્ળતાથી ૩ ટાળી જઇને ભાપધાત કરવા તતપ૨ 
થયેલી ગક યુવતિને તેની બ્હેનપધ્ી પત્રો દાર ખચ માર્ગ સઝાડે 
છે. દરેક માખાપે આ પુસ્તક પોતાની પુત્રીને પરાવા પહેલાં 
આાપલુ' ઘટે છે. 
૩૪ સ્ટેવનુ ચાજ્નઃ ૦-૩૨-૭ 
આ તાનકડી પુસ્તિકામાં પ્રાછમસ સ્ટવ વિશે, તેની રચના, 
તથા જુદા જુદા શાગા વિશે સચિત્ર *મને વિગતવાર સમજૂતી 
આપી છે. 
કપ જી હેલ્થઃ ઇ--ટી--૦ 
આ નાની સરખી નવલિકામાં ઓ હૃધ્યનો શ્રાચો ચિતાર 
આાપેલે છે. એક આદસ વાદી યુવાન પાછળ ઘેલી બની છીવન બલિદાન 
આપનાર વારાંગનાંની કયા એકક બેઠકે પુરી કરવી ગમે તેવી છે. 
ઢ૬ માલૃષ્રેસ મતે 90૬% વાવોઃ કિ, ૦-૪-૬૦ 
બા સગ્રહની મુખ્ય વાર્તામાં એક માતા પો. સંતાનને 
ખાતર શ્રુ' શુ' સહન કરી શકે છે તેતુ' આદશ દાંત આપ્યુ છે. 
ખીજ વાર્તાઓમાં પણુ ઉત્તમ ઓ પાત્રોનાં આલેખન જે. 
ટૈછ પારસી લગ્નગીલો ગને ગક્થાઃ કિ. ૦-૬-૦૦ 
શુ' પારસી લોકોમાં ઓ ભગન વખતે ગીતો ગવાય છે $ 
તમે નવાઇ પામશે. છતાં આ ચોપડી નેરો એટલે "ખાત્રી ચરે 
"ટર્લાક ગીતો તો ખૂબ રમુજ ને આન'દજનક છે. 
દામ્પત્ય જીવન % કિ. ૨-૮-૦ 
 સ'તતિનિમમન, કસુવાવટ, પનિપ્રેસ * 'ળવવાની કળા, સરીર 
નિરોગી ને. સોળ ફ્ાખવાની કળા તયા આાજિટને લમતી દરેક 
ક્રિયાકો મટાડવાની વિદા-ગએે બધુજ આ પુસ્તકમાં આપ્યુ” છે. 


ક 


કક વહેમી પતિઃ . કિ. ન્‍ન્‍૭ન૭ 
ઝોક સંસ્કારી અને સુધારક યુવાન પોતાની કસુર શને 
શીલ પત્ની તરફ વહેમાય છે. એ “વહેમ'ને કારશું તે પત્તીનો 
મ લે છે. ને પછી ગાંડો ખને છે. એ પાગલની ભાપવીતીતે 
[યુ અને હૃદયસ્પર્શી હેવાલ ઝહજવનનો નવાજ કોયડો ઉકેલે છે, 
૮૦ ભારોાગ્ય ગને સુખ: ચ [ઢે.૦-૬-૦ 
આ પુસ્તકમાં ૬રક સ પોતાના કુટુંબની તેમજ પોતાની 
ખાકારી કેવો રીતે ન્નળવી રકે તેને લગતું જરરી સાન, દરેક 
1થ ચીજેના ગુષદીષ વગેરે આપેલ છે. દરેક ગઝૃહિધીઓએ આ 
ન પ્રામ કરબુ જ જે૪ગમે, _ 
/૧ સાભાજિડ વાતેઃઃ કિં, ક--પુ-૦ 
સસારના જુદા જુદા કોયડા ઉકેલતી તાદર વાતો એકી 
ઠકે પૂરી કરવો « પડે તેવી રાસક છે. 
૪ર રમુજી વાતો ( ઓગ્ાક્તિની ) ૦--૪-૦ 
ગ વાર્તાઓમાંની ધધીક આપષા હ મેશાના જીવનના દરે 
થી ઉપભ્નવી છે ને ખૂખ હસાંવે તેવી જે. 
૪૩ ભરલી ભાભ્ીઃ કિ. માત્ર *-૧-૦ 
અક સસ્કારી આ પોતાના દીયરતા અપકાર ઉપર ઉપકાર 
ણ તેને કેવો રાતે નમાવે છે, તેનુ' સુદર દષ્ટાંત ' -ાર્મા છે. 
[શ્ય પામેથી માર્ય અબળા પોતાની નીતિ મર્યાદા શાચવીને 
માણિકપણે પોતાનુ ગુજરાન કેવી રીતે કરી ગ્રે તેતો પણુ 
ધપાઠે છે. ર્ીમત પષુ અલ્પ હોવાથી *હાજી કરનારા સાટે 
હું જ સવડ રેણી છે. જ ક 
(૪ પતિ મજુ છેઃ ૦-૧-૧૦ 
આ ચોપડી પષુ લહાણી માટે ખૂખ. સસ્તી, કિમતે, કારેલી 


હડ 
છે. જેમાંની માર્તા પતિશરતતી ગડુ જ સચોટ છાપ પાડે છે. હ'સ્કારી 
પતી જબોતાના દાફઠિધા ને રખઅડેલ પતિને વશ્ન કરે છે. 
માંદમો માને સાવજત: ક-૪--૦ 


દરેક આને આ વવષમતુ' તો જ્ઞાન હોલુ' જ નેઇએ. માંદાની 
શારવાર સ'બ'થી ખૂબ ઉપયોગી સ ચનાગ્માથી આ પુસ્તક ભરેલુ છે 


૪૫ વાતતું વતેસર: કિ. ૦-૧-૦ 
ખાળાએ સ્છેલાઇથી શજવી હાક એલું હ્ાસ્યર્સિક નાટક 
૪૭ ઘરેણાને રોદષ્મઃ કિ. ૦-૧-૦ 


વિમળા નામની એક શોળી હતાં શો'દ શોખીન બાળાચ્એ 
પોતાના ધરેણાં-શોખને લીધે પોતાના પતિ જેલમાં ન્નય ઝેોવા 
સ'ન્‍નેગા કેવી રીતે ઉભા કર્યા તેનો તાદશ ચિતાર આપતી આ! 
વાર્તા સચોટ-અસરકારક છે. 
૪૮ પારસી સતીશ: ફિર. કક 
 શભાબાઇ ટાવર પરથી ખે પારસી ખહેનોએ પોતાનું શાયળ 
શાચવવા ખાતર શ્ુસ્કા મારી કરેલા આપધાત વિશેના ગરખા. 
૪ એકાદશી: કિ, ૦૦૦૧૧૦૦૦ 
શ્રી સરોજિની મહેતા (એમ. એ) ની લખેલી અગીયાર 
સુદર શામાજિક વાતો. બધીજ નવા [સહ્ાંતો :ભતૂ કરે છે, ના. 
૫૦ યાલુકરેવી કિ. ૦-૧૨--૦ ક 
હ'ળર વર્ષ ઉપર થઇ ગયેલી મહાન વિભૂતિની આ 
છુવનકયા અર્વાચીન શેથીમાં યુજરાતના એક ઉત્સાહી શિહ્હસ્ત 
લેખકે થધ્ણીજ રસિક લખેલી છે. 
૫૧ કિવાજીની બા--મહારાષ્ટ્ર વીર ક્િષાછને જન્મ 
છાપી ઉછેરનાર વીર માતાનુ' રાશિક અને જઝેરશાદાયંકે જીવન- 


[ર 


 શશિમ ૬ર ખરેતે મેક વાર એવશપ વાંધવુંજ મેઇ ગે." 

તર આાનાની ટી#ીટ ખીડવી) કિ ૦-૧૦-૭ 

પર સ.સુની શિખામણ--વહેમી માન્યતાને લીધે આનાં 

“ વનની કેટલી હાનિ થાય છે તેની: ખોધક્થા. કિ" ૦-૧-૦ 

૫૩ કાયદાતું અર્દાન--એ ગક્ષાનને. લીધે બહેનો પોતાની 

ડુંકી દોલત કેવી રીતે ખુસે છે તેની ખેોષકથા. બ્યાજ ઉપ- 

નવવાની જરરી માહિતી સાથે. * કિં. ૦-૧--૦ 

પ૪ નાષ વગરની નવલકથા--કપરા સનતેગામાં મકાયેલી 

એક પારસી બહેનના અતુશવોની રસિક વાર્તા. ડીરેકટિવ 

રસથી લરપૂર. “* કિ. ૧-૮-૦ 

પપ નારીભિષક--આએઝએના રોગોની ચિકિત્સા તથા ઉપ૫- 

ચાર વિશેનું પ્રમાણુભૂત પુસ્તક કિ. ૦-૪૦-૦ 

પ૬ માસિક ધર્ષ--'અટકાવ' |વશેની ઉપષોગી માહિ- 

તીથયા શરૅલ નિખધ. * ૦-૨-૦ 

પ૭ નવા સાથિયા--દિવાળાના દિવસોમાં પોતાનુ' આંગણ 
દીપાવવા માટેના સુ'દર્‌ અજેડ નમુના આમાં આપ્યા છે. 

કિં. ૦-ન્ે-૦ 

૫૮-૫૪ વીશ તાશા--( ખે ભાગમાં ) તોડાની વીરાંગનાનુ' 

ગ્રેરણાત્યક ગસ્ત્રિ. પૃષ્ઠ ૪૦૦ ગ્લેઝ કાગળ. ફુલ કિ. ૨-૪-૦ 

૬૦ ગામમાનાં ગીતે!--ગોરોમાં ગવાતાં ગીતોનો સ મહ 

કિ ૦-૧૧-૦ 

૬૧ આેહસ ડેમીઠા--(તીહિલિસ્ટોના ૫”નમાં) આ એક રસિક રૂશી- 

ષન વાતા છે જેમાં મેડમ ડેમીડા નામની ગેક ઓ ધણાંજ 

શેરત ભરેલા તેચજ ખુદ્ધિ-ચરાતનનાં કામો કરે છે. ૦-૧૨-૦૭ 


પ્ર 


૨ શાધાંજક વાતો જાગ ૨.ન્્શે્મક, ધી. રમાકાન્ત. દિવેદી. 


દૃ 


ખામાં બાપણુા આધુનિક સમાજતે સ્પર્શતી અને. તેનાં જુદાં 


જુદા દણિકાયયુ રજુ કરતી રૃશ્િક તવલિકાઓ આાપેલી. છે. ૦-ટ--૨ 
ગુણીયલ ગૃહિણી--સારીઃ ગૃદિશી મેષ ? પોતે અપકાદાર 


સાડી પોશ્રકાં પહેરીતે ઠેર ઠેર જાષણા કરતી કરે તે ?કે પોતે 


આત્મશોગ આપીને પોતાનાં અતે પોતાતી આસપાસનાંઓને 


સુખી કેરવા પ્રયત્ન કરતે ? આ પ્ર સમાજતો સતાતત પ્રથ્ત 
છે. તેતે વિશે વિચારો જમાડતી આ નાનકડી નવલિધ ખરેખર 


“વૉજ્વા અને વ'ચાવવા જેવી છે. . કેવ 


દ'૪ 


સી સ્વાત'ગ્ય--સ્વત'ત્રતાના અ'ધ ખ્યાલોમાં અષડાતી એક 
યુવતી આખરે ઠોકરે ખાણતે કેવી રીતે પાછી સાચા માર્મ 
8૫૨ માવે છે તેતુ થા નવલિકામાં ત્રો ર્માકાન્ત દિંદીવેગે 


સરસ આલેખન કયુ છે. ૪. ૦-૧-૦ 


દપ 


દક્ષિણી રાંધણકળા-મહારાષ્ટ્રમાં બનતી રસોધતી વાનીઓ 
કવી રીતે બનાવવી તેવુ આ પુસ્તક ગુજરાતમાં વસતી 


એક ચતુર દક્ષિણી બહેને લખેલુ છે. કિં. ૦-૩૨-૦ 


૬5 


સતી જસસા--પ્રતિત્રતી ખાતર પ્રાણુ આપનારી આ 


વીર નારીતી જવનકમષા સરળ, શ્રાદી ને રસઝરતી ડબાનામાં 


આાલેખી છે. કિ. ૦-૬-૦ 


ઉઠ 


સસાર દરાન-સશ્ારમાં ડમલે ને પગલે થ્મતેક મૃક્વતા્‌ પ્રશો. * 


માવી પડે છે. આ પ્રશ્નોને “નુદી જુદી નજરે ડુઝી ટુકી વા 


જામાં નીરખીને વષય લીધા છે. ક. ૦-૬-૦ 


ડુ 
સોશક્તિ મથમાળા વિરે 
પ્રશસાના ઉદ્મારે. 
ભરત ગુ'શણ--વિરે લોકવાણીના તત્રીજ લખે છે-- 
ભમ પુસ્તક ધેર્‌ ભરત ગુ'થશુ કરતાં અને શ્ાળામાં અશ્યાસ કરતાં 
મહેતાને સાર્‌ માગદશક ચઇ પડે એવુ. છે... શરત ગુ'થણુની 
પહત જએર્મા સમજવવાર્સા માવા છે તે એ પર્દાતને સાતુરૂળ 


ચિત્રો પણુ પ્રુષ્કક આપવામ આવાં છે...આ ડ્ષ્ઠારનું પુસ્તક 
મહુ કેપયાગી થઇ પડે તેમ છે. 


શ 


સુ'ખી થર--વિશે પસ્થાનના તત્રોજ લખે છે- 


આઓઝોને ગૃહિણી તરીકે સ્વમાન કેળવવાનો, ,લરકામને દ્રીપાવવાનો, 
સરકારી થવાનો બોધ મળે” તેવુ' સાહિય આ પુસ્તકમાં ટુ'કામાં તે 
સુગમ ભાષાર્માં આપેલુ' છે. * 
શ્રલી ભાભી--વિશે સાપ્તાદિક સુ'ભાઈ સમાચારના તત્રીજ 
લખે છે-- 
. આ નાનકડી પેમ્્લેટ ઓઝએપતે ઉદારતાતો ખોધપાદ આપ- 
વાનું કાર્ય ખહુજ સુર રીતે કરી શ્ઞકે તેમ છે...એતી લ્હાષ્યરી- 
થવી જઇએ. 
પતિઃપ્રણુ છે--વિરે સઃ. સુ'બાઇ સમાચારના ત્રીજ લખે છે- 


થા ચોપડી પણુ લ્હાણી કરવા જેવી છે. એક રાર્ડીમા 
ધણીની ઓ પોતાતા પતિતે ખાતર ખૂખ સ'કટા સદન કરે છે. 
આખરે તે વશ થાય છે તે પોતાની કુટેવો છોડે છે. તે ખેછુ 
મુખા થાય. છે, ર 


ડેટ 


ઓશક્તિ મ'થમાળા' વિરે 
પ્રશસાના ઉદગારો. 


સ્ટવતુ રાજા--વિશે લોહાણા હિતેચ્હુના તત્રોજી લખે છે--- 
આ પુસ્તકમાં સ્ટવના જુદા જુદા બાળો, તેનું કાર્ય તથા 
સ્ટવ વાપરવાની કળા સવ રાહી સાવામાં સ્પણપણે સમકનવી છે. 
કોયા બએેમમ--વિશે એપ્પાયમના ત'ત્રીછ લખે છે--- 
“દિલ્હીની ગાદી ઉપર પહેલ વહેલી જે સુલતાના મઇ મઅ 
તે વીર નારી રઝોભાનું' આ જીવનચરિત્ર ખદાર પાડીને શ 
સાહિત્ય મ'દિરે બજ સારી સેવા ખળજવગી છે લેખકોએ આ 
પુસ્તક ખરેખર પોતાનાં ઘરની આઓઝએને વશાવવુ'જ જોઇએ, 
જેથી ત્તેમતે ખ્યાલ આવે ડે સહ્રોએઃ પતષ્ટ્‌ આરી મેટી પાદશ્ાન 
હત ચલાવી ફરકે છે ખરી... 


આરોગ્ય અને સુખ--વિશે ષજાબ છુ લખે ૩ે- 
આએ પોતાના તેમજ કૃટખતા આરે!ગ્ની સાચવણી કેયી 
રીતે કરવી તે વિરે પત્રો! દારા સ!રી મહિતી આપવામાં આવી છે. 
સખીના પગા--વિરે પ્રતાપના તત્ર? લખે છે-- 
થા પ્રકારની પત્રસાળા કફય આપણી ભાવામાં આ પ્રથ* 
મજ છે: નેતે માટે લેખક અને પ્રકઃરડનતે ધન્યવાદ ધરે છે. 
પારેસી લમ્નગીતો--1વરો ફુરસદના ત'ત્રાજ ખે છે-- 
મા જમાનો જ અન્તયબીતે છે. અતે તેથી એમાં એક 
વધુ આ. અળ્ગેખી ભેવાઝં છે કે પારસી લમગીત અતે ગર- 
માની ચોપડી વર્ષો થયાં કોઈક પારસીએ નદિ બહાર પાડી, પણ 
ખાષ'(1 એક હિંદુ પ્રશાશકેક તે બીડુ્‌' ઝડપ્યુ'' ખચીત એમ કરી 
ખરાં શકત મ'દિરે પોતાતા તામને જેભ આપતાર્‌ ફામ કયુ' છે... 


શષ 


આઓશક્તિ મ'થમાળા વિશે * 
પ્રશ'સાના ઉદ્દગારે. 
માંદગી અને સાવજત--વિરે સુ'બાઈસસાચાર «ખે છે-- 
' આપણે આઓએની સ્વત'ત્રતા ને સમાનતા વિશે ગમે તેવી 
વાતો કરીએ, છતાં આએ માં જે નેસગિંક કળા છે તેને પુસ્ષો 


/ કંદ પહોંચી શકવાતા નથી, તેમાંની એક કળા તે નસી'ગ છે... 


દરકે દરેક આના હાથમાં આ પુસ્તક મૂકાય તે! તેથી તેતે એ 
વિષમનુ' સાર્‌' સાન પ્રા થાય એ નકકી છે. 
પજાબ'છુના ત'ત્રીજ લખે છે-- જ. ઝર 

ધરમાં સ્ત્રીને માદાની માવજતતનુ' જાન હેય તે હિંદુ સમા- 
જમાં ખૃષ જરૂરનુ' છે. એ ન્નેતાં તેમની હૃષ્ઠિએ લખાયલુ' આ 
પુસ્તક કી'મતો થઇ પડશે. 
૨ઝોયા બેગમ--વિશે પુસ્તકાલયના ત'ત્રીજી લખે છે-- 

આ પૂુરસ્તકામાં તેરમી સદીની આ સુલ્ષતાનાતો સરસ પ૨ 
ચય અપાયે! છે...લેખત શેલી વખાષયુવા જેવી છે. 
વિવેક: તેઓ લખે છે-- 

વાર્તાઓ ખોધક છે. ઓએ માટે પુસ્તક મઝાનું ને 'બાવ- 
કરપાત્ર છે. માહેલા પુસ્તકાલયો જરૃર ખરીદે. 
સ'ખોના પત્રો--વિશે લોહાણા હિતેચ્છુના ત ત્રીજ લખે છે--- 

આ ઉપયોગી પત્રમાળાતે પુસ્તકતુ રૂપ આપી આઓ સા. 
મ'દિરના સ ચાલક્રોગે વર્તમાન જગતને પોતાની એક ઊલુપનું 
સાન આપ્યુ છે. આવાં પુસ્તકોનો વધુ પ્રચારે કરવાની સુચના 
શાથે લેખક તથા પ્રકાશકતે અભિન'દત, * 


દેરમલુ...પ્ેસ-સુરતઃ 














૯, 
ન ફેૅનિિનનનત નહ 
શ ૪%. .ફેક્ેક્ઞન્ન 
ર ૪" ફં 
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